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Sammendrag  
I denne undersøkelsen har jeg forsøkt å belyse hvordan elite/landslagsmålvakter i 
håndball har arbeidet for å utvikle en stabil mental beredskap og på hvilke måter det kan 
gjøre at målvakter bedrer sine prestasjoner. Det er krevende å være målvakt og kravene 
som stilles er blant annet god fysisk, teknisk og mental beredskap. Viktige 
forutsetninger er bevegelighet, hurtighet, motorikk, reaksjonsevne, balanse, rytme, 
spenst, mot og mental styrke. Som målvakt er en veldig synlig og presset kan være stort. 
Ofte blir målvakten sett på som helten eller syndebukken. Ut ifra egne erfaringer som 
håndballmålvakt opplever jeg at det som skiller de nest beste fra elite- og 
landslagsmålvaktene, er om de har klart å tilegne seg mentale ferdigheter. 
Med dette som utgangspunkt bestemte jeg meg for å bygge teorien min rundt Orlick 
(2008) og modellen ”The wheel of excellence”. I modellen fokuserer Orlick (2008) på 
syv grunnleggende mentale elementer/krav som gjelder for å kunne forfølge drømmen 
om å bli best. I denne undersøkelsen går jeg i dybden på elementene selvtillit 
(confidence/self-efficacy), distraksjonskontroll (Distraction/controll) og 
evalueringsfasen (Ongoing learning). Formålet med oppgaven var å svare på tre 
forskningsspørsmål : 
1) Hva er avgjørende for å utvikle og gjenvinne nødvendig selvtillit? 
2) Hvordan kan det arbeides for å mestre distraksjoner i kampsituasjoner? 
3) Hvordan evalueres prestasjoner og erfaringer med sikte på fremtidig læring? 
Jeg valgte en kvalitativt design for å kartlegge landslagsmålvaktenes erfaringer, 
vurderinger, tanker og opplevelser. Datamaterialet har jeg samlet inn ved hjelp av 
kvalitative dybdeintervjuer. Jeg har intervjuet fire tidligere landslagsmålvakter. Noen av 
målvaktene har godt over hundre landskamper. Alle har deltatt i mesterskap, der noen 
har vært med på å vinne OL gull, VM gull og EM gull. Samtlige har også erfaring fra 
Europa Cup eller Champions League.  
Funnene i denne studien underbygger hvor viktig det er å utvikle en god stabil mental 
beredskap hvis en skal nå et elitenivå som håndballmålvakt. Undersøkelsen viser blant 
annet at informantene har jobbet mye med mental trening for å redusere 
konsentrasjonsvikt, angst og distraksjoner. De har brukt mental trening som et verktøy 
for å bygge opp sin egen selvtillit.  Målvaktene har funnet veier og jobbet med ulike 
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teknikker for å bli mer stabile og trygge på seg selv. Når det oppstod negative tanker så 
hadde de innarbeidet strategier som hjalp de til å skifte fokus. Disse 
teknikkene/strategiene gjorde så de kom i angrepsposisjon igjen, selvtilliten økte og 
distraksjonene ble mindre. 
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Forord  
Det er min bakgrunn som håndballmålvakt og min interesse for mentaltrening som 
gjorde at denne oppgaven ble til. Som målvakt har jeg hatt mange perioder hvor 
selvtilliten har vært på bunn, hvor fokuset har begynt å forsvinne og angsten for å ikke 
lykkes har tatt over. Dette har vært en ubehagelig tilstand som har gjort at prestasjonene 
mine har variert. Med tanke på min egen håndball bakgrunn hadde jeg derfor et stort 
engasjement for å lære av ekspertene. Hvordan hadde de klart å opparbeide seg en sterk 
mental beredskap? 
Jeg har vært heldig og har hatt flere støttespillere som har gjort det mulig å mestre 
denne forskningsprosessen. Jeg vil rette en stor takk til: 
Lars Tore Ronglan; Min veileder, som til tross for sin hektiske hverdag har stilt opp 
med konstruktive og utfyllende tilbakemeldinger. Din ekspertise og kunnskap har 
virkelig vært til stor hjelp i denne prosessen. 
Informantene/ekspertene; Med hensyn til deres anonymitet kan jeg dessverre ikke 
nevne navn. Takk for at dere stilte opp, det setter jeg stor pris på. Deres kunnskap og 
erfaringer var fascinerende å høre om. Jeg har selv tatt med meg mye av hva dere sa og 
det har gitt meg progresjon på håndballbanen, men også i andre sammenhenger i livet. 
Familie og venner;  Morten, Mona og Erik Wangen. Takk for deres støtte og for at dere 
hele tiden har hatt troen på meg. En spesiell takk til deg Erik, for at du har delt dine 
egne erfaringer fra din tid som masterstudent og for at du har hjulpet meg med 
rettskrivningen. Takk til dere felles masterstudenter som har holdt meg i stroppene, 
kommet med kloke ord og gitt meg økt motivasjon. Sist men ikke minst, takk til deg 
Marianne Øberg. For at du tok deg tid til å lese igjennom oppgaven min, og for at du så 
at oppgaven hadde forbedringspotensialet. 
 
Oslo, 27.05. 2013 
Espen Wangen 
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1. Introduksjon 
Da jeg startet på masterprogrammet hadde jeg bestemt meg for at jeg ville forske på 
håndballmålvakten. Jeg er selv målvakt, og har stor interesse av å finne ut mest mulig 
innenfor det feltet. Ut ifra mitt ståsted er det mer fokus på utespillere, og jeg antok at det 
hadde blitt gjort lite forskning på målvakter generelt og håndballmålvakter spesielt. 
 Målvaktens hovedoppgave er å redde skudd, deretter kommer igangsetting av spillet. 
Det er mange faktorer som spiller inn for at en målvakt skal kunne klare å gjøre denne 
jobben på en tilfredsstillende måte. For å lykkes på et høyt nivå kreves det god fysisk, 
teknisk og mental beredskap. Viktige forutsetninger er blant annet: Bevegelighet, 
hurtighet, motorikk, reaksjonsevne, balanse, rytme, spenst, mot og mental styrke. I 
elitehåndball (herrer) skyter mange av spillerne godt over 100 km/t, de er ofte rundt 2 
meter høye og har god spenst. Skuddene kommer kjapt fra ulike vinkler og høyder. Det 
stilles derfor fysiske krav til målvakten for å kunne redde ballene. Det er likevel den 
mentale delen jeg ønsker å sette fokus på, da jeg mener dette er en viktig faktor som 
skiller de nest beste fra elite- og landslagsmålvaktene.  
En god målvakt bør kunne takle press, håndtere stressede situasjoner, og unngå 
prestasjonsangst. Manescu (2010) Poengterer i sin artikkel at det mentale arbeidet har 
mye å si for målvakter: 
 From a psychological point of view, the goalkeeper occupies what is arguably the most 
difficult of team positions. Mistakes by the keeper are generally punished immediately 
and more than those of field players. It is not a position for the faint of heart or weak of 
spirit. To win the mental game, every keeper must master the three “C”-s of 
goalkeeping: Courage, consentration and confidence.(s.1) 
Bengtson & Ekengren (2006) ser også på det mentale som svært viktig. De forklarer at 
“faktorer koblet opp mot psykologi kan sees på som halve prestasjonen til en målvakt. 
Den mentale dimensjonen av målvaktsspillet har en stor betydning for hvordan en 
målvakt presterer”(s.91). 
Jeg har selv spilt i eliteserien og har opplevd å stå kamper der jeg redder «alt». Når jeg 
kommer i flytsonen føler jeg meg uovervinnelig, målet blir mindre og jeg blir større. Jeg 
glemmer alle som sitter og ser på som har forventninger til hvordan jeg presterer. 
Trenere, venner, familie blir en helt fjern tanke, det eneste jeg tenker på er 
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motstanderlaget, og at jeg gleder meg til neste skudd. Jeg har full kontroll og trenger 
ikke tenke på hvordan jeg skal redde neste skudd, for skuddene går i sakte kino og jeg 
«vet» jeg redder. Følelsen disse kampene gir meg er grunnen til at jeg spiller håndball. 
Dessverre kommer ikke disse kampene så ofte som jeg vil, og plutselig kan følelsen 
være helt motsatt. Tilskuere, familie, venner, trenere blir en stor frykt. Jeg føler et stort 
press og kjenner at mange har forventninger til at jeg presterer. Jeg begynner å tenke 
over hva jeg skal gjøre for å redde neste ball, men redningen kommer ikke. Målet blir 
større og jeg blir mindre, frustrasjonen og angsten sprer seg og jeg vil bare bytte ut. 
Det er liten tvil om at målvakten er veldig synlig på banen der han/hun står alene 
bakerst. Der utespillerne kan gjemme seg bak hverandre blir målvakten veldig 
eksponert. Det hører til sjeldenheten at vi hører om en målvakt som gjorde en brukbar 
kamp. Ofte blir målvakten helten eller stemplet som syndebukken. Dette er det nok 
mange målvakter som kjenner på før, under og etter kamp. Det er fort gjort at de 
negative tankene tar over for de positive. Hvis det skjer i en kampsituasjon, blir det 
vanskelig å prestere. 
 En målvakt bør alltid være i angrepsposisjon. Hvordan skal målvaktene gå frem for å 
takle dette presset? Hva er viktig å trene på? Av egne erfaringer som målvakt vet jeg det 
er lett å få negative tanker og tenke konsekvenser før en kamp. Er dette noe de beste 
målvaktene ikke opplever, og i så fall hvordan arbeider de for å utvikle den nødvendige 
mentale beredskap?  Har de opparbeidet seg en måte å behandle disse tankene på som 
gjør at de kan prestere på et høyt nivå gang etter gang? Dette er spørsmål jeg gjerne vil 
ha svar på som jeg tror kan bli til hjelp og inspirasjon til mange målvakter med 
ambisjoner om å bli best mulig. 
 Jeg har selv lang fartstid som håndballmålvakt og vet hvor viktig det er å være mentalt 
til stede når en står i mål. Derfor var jeg ute etter å finne en modell som viste hvordan 
utøvere kunne få progresjon på dette området. Modellen jeg vil knytte mye av oppgaven 
min rundt og som jeg vil bruke som rammeverk for problemstillingen min er, «The 
wheel of excellence» Orlick (2008).  
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Figur 1: The wheel of excellence (hentet fra Orlick 2008, s.12) 
 Etter å ha lest flere artikler og boken In Pursuit of excellence av Orlick (2008), som 
omhandler hvordan en skal få det beste ut av seg selv som utøver ved hjelp av mental 
trening, ble jeg veldig nysgjerrig på hvordan de beste håndballmålvaktene har tenkt og 
jobbet med dimensjonene som Orlick (2008) fokuserer på. Orlick (2008) utviklet en 
modell for hvordan idrettsutøvere kan oppnå best mulig kvalitet i hva de gjør, 
ferdigheter som utøvere behøver for å bli så dyktige som mulig. Modellen er 
hovedsakelig basert på selvrapporterte erfaringer fra idrettsutøvere i verdensklasse. Etter 
mye forskning kom Orlick (ibid) frem til at det var syv grunnleggende elementer/krav 
som syntes avgjørende for å realisere drømmen om å bli best mulig. 
 I masteroppgaven vil jeg velge å konsentrere meg om enkelte av dimensjonene i 
«hjulet». Jeg vil gå i dybden på elementene selvtillit (confidence/self-efficacy), 
distraksjonskontroll (Distraction/controll) og evalueringsfasen (Ongoing learning). 
Dette er ikke fordi alle elementene ikke er like viktige, men oppgaven må begrenses og 
jeg tror dette er essensielle ferdigheter en målvakt bør ha og som er viktige å trene på. 
Jeg vil gå i dybden på disse elementene og undersøke hvordan målvakter kan trene på 
det. Ved å bruke denne modellen håper jeg å få en forståelse for hvordan elitemålvakter 
med landslagserfaring har klart å nå så langt som de har gjort. Hvordan har de jobbet 
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med disse elementene før kamp, under kamp og etter kamp? Hva slags strategier har de 
anvendt for å utvikle sin mentale beredskap på disse områdene? «The wheel of 
excellence» kan brukes som et verktøy for egen utvikling, og jeg håper å komme frem 
til kunnskap som kan hjelpe både trenere og målvakter til å forstå hvilke faktorer det er 
viktig å tenke på som målvakt for å bli god.  
Dette leder meg til følgende hovedproblemstilling, som spesifiseres gjennom tre 
underproblemstillinger 
1.1 Problemstilling 
Hvordan arbeider elitemålvakter for å utvikle en stabil mental beredskap og på hvilke 
måter kan det gjøre at målvakter bedrer sine prestasjoner? 
1) Hva er avgjørende for å utvikle og gjenvinne nødvendig selvtillit? 
2) Hvordan kan det arbeides for å mestre distraksjoner i kampsituasjoner? 
3) Hvordan evalueres prestasjoner og erfaringer med sikte på fremtidig læring? 
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2. Teoretisk rammeverk 
For å få en oversikt over hva som var skrevet om selvtillit, distraksjonskontroll og 
evaluering knyttet opp mot håndballmålvakten måtte jeg gjøre en litteraturstudie. Min 
prosedyre var todelt; manuelle søk og søk i ulike databaser. Den førstnevnte var den jeg 
brukte minst og benyttes ved at en finner bøker som er relevante på biblioteket. 
Litteratursøket som fungerte best for meg var enten å bruke tidligere referanser fra en 
bok eller oppgave jeg hadde, eller benytte meg av søkeord på databasene Sportdiscus og 
Google scholar. I råd med min veileder ble vi enige om å konsentrere litteratursøket om 
(1) Tro / selvtillit (self efficacy), (2) Distraksjon/kontroll, (3) Evaluering (4) forskning 
på målvakter. Jeg forstod fort viktigheten av å avgrense søkeordene mine. På søke siden 
Google scholar ble det vanskelig å gjøre noen avgrensing, her prøvde jeg å ha veldig 
presise søkeord for å få relevante treff, men ofte ble det mye leting og lite «funn». 
Databasen jeg brukte mest var Sportdiscus som inneholder internasjonal 
forskningslitteratur. Her kunne jeg dele opp emneordene mine etter tittel, nøkkelord og 
abstract i databasene. Dette gjorde at jeg fikk mer relevante treff, og av de relevante 
treffene jeg fikk kunne jeg ofte søke opp nye ut ifra litteraturlistene. Resten av 
litteraturen som jeg har brukt kommer etter tips fra veileder og boken In Pursuit of 
Excellence av Orlick (2008) som inneholdt modellen jeg knyttet mye av oppgaven min 
rundt. 
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2.1  Teoretisk tilnærming 
I dette kapittelet vil jeg klargjøre kjernebegrepene i oppgaven min. Jeg vil starte med å 
gå igjennom selvtillit (confidence/self-efficacy) før jeg tar for meg distraksjonskontroll 
(Distraction/Controll) og til slutt evaluering (Ongoing Learning).   
2.1.1 Selvtillit (Confidence/Self-efficacy) 
Sosialpsykologen Albert Bandura er opphavsmannen til begrepet ”self-efficacy” og mye 
av forskningen som har blitt gjort har brukt Bandura’s (1977, 1986, 1997) teori om 
”self-efficacy” som sitt rammeverk. Begrepet ”self-efficacy” kan oversettes med ”tro på 
egen mestringsevne”. Det kan dermed relateres til det vi kaller selvtillit, men fokuserer 
på den enkeltes tro på at han/hun kan få til det en prøver i en gitt situasjon             
(Ronglan, 2008). Det skal poengteres at selvtillit og ”self-efficacy” viser til to litt ulike 
dimensjoner. Selvtillit kan sees på som vår oppfatning av oss selv i en videre 
sammenheng, mens ”self-efficacy” er koblet til prestasjoner knyttet til spesifikke 
oppgaver (Shane, Locke & Collins, 2003). McAuley & Gill (1993) gir et eksempel som 
illustrerer dette: 
A highly confident basketball player may feel comfortable on a basketball court, 
but exhibit very low self-confidence if required to perform a routine on a 
trampoline. Self-confidence, therefore, appears to be very situational- specific 
quality. Bandura (1977) has labeled this type of specific self-confidence as self-
efficacy and purports it to be the common cognitive mechanism mediating 
behavioral change (s.410)” 
Siden det er denne spesifikke sammenhengen mellom selvtillit og ”self-efficacy” jeg 
skal gå nærmere inn på, vil annen forskning på hvordan en kan dra inn selvtillit fra 
andre områder i livet og overføre til egen idrett bli utelatt. Jeg vil også ta for meg 
”Prepperatory-Efficacy” som går ut på hvordan en kan skape selvtillit før kamp 
(trening).  
De fleste idrettsutøvere, trenere og idrettspsykologer betrakter selvtillit som et 
nødvendig og avgjørende psykologisk element for å hevde seg innen sport (Janssen & 
Dale, 2002). Internasjonale toppidrettsutøvere fra ulike idrettsgrener poengterer 
viktigheten av selvtillit og mental styrke i artiklene til (Bull et al., 2005; Jones et al., 
2002). Det blir imidlertid understreket at selvtillit alene ikke er nok til å bli mentalt 
sterk og takle press; dette henger også sammen med andre faktorer som jeg skal komme 
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tilbake til senere. Utøverne som ble intervjuet i undersøkelsen til Jones et al., (2002), så 
på å overkomme sine egne bekymringer og distraksjoner, ha god fysikk, samt klare å 
holde fokus som de viktigste elementene for å skape selvtillit under konkurranser. 
Selvtillit blir i flere undersøkelser sett på som nøkkelen til suksess, spesielt i perioder 
der utøvere blir satt under stort press (Kane et al., 1996; Gould et al., 2002).   
Bandura (1997) definerte “self-efficacy” som “the beliefs in one’s capabilities to 
organize and execute the courses of action required to produce given attainments» 
(s.3).  Teorien om “self-efficacy” ble utviklet innenfor rammeverket til den sosiale 
kognitive teorien. Den kognitive teorien går i korte trekk ut på hvordan individer kan 
regulere sin kognitive tankegang, motivasjon, handlinger og følelser (Bandura 1997). 
Med den sosiale kognitive teorien vil Bandura forklare hvorfor mennesker handler som 
de gjør. I følge Bandura er ”self-efficacy” ulike måter individer ser på seg selv, som 
videre er med på å styre hvilke mål du setter deg. Bandura (1986) mener at ”self-
effiacy” er viktig med tanke på hvordan individer tilnærmer seg en oppgave. Enger 
(1999) forteller at individer med høy ”self-efficacy” ofte kaster seg inn i situasjoner og 
viser engasjement. På det den andre siden vil individer med lav ”self-efficacy” unnvike 
å komme opp i situasjoner som de tror kan bli vanskelige eller utfordrende. Personer 
med høy ”self-efficacy” anstrenger seg for å få positiv respons fra omgivelsene, og 
klarer de ikke det anstrenger de seg for å gjøre forbedringer. Personer med lav ”self-
efficacy” vil gi lettere opp om de ikke får positiv respons fra de rundt seg (Enger, 1999).  
Bandura (1997) poengterer at utøvere kan dra nytte av egne erfaringer. Personlige 
erfaringer spiller inn på ens egen tro og evne til å utføre de gitte kravene innen idretten. 
”Self-efficacy” formes altså blant annet gjennom tidligere opplevelser, inntrykk og 
fysiske prestasjoner. Mangel på erfaring og positive opplevelser i henhold til fysiske 
prestasjoner vil kunne gjøre at utøveren har en lavere verdi av ”self-efficacy” (Bandura, 
1997). Dette vil påvirke utøverens oppførsel, tanker, handlinger og dermed deres 
idrettslige prestasjoner.  
Bandura (1997) identifiserer flere kilder som påvirker ”self-efficacy”. Blant de han 
nevner er mestringsopplevelser den mest påvirkbare kilden. Mestringsopplevelser er 
med på å gi en utøver et direkte inntrykk av egne ferdigheter og om en har lyktes med 
den bestemte oppgaven. Bandura poengterer også at psykologiske og emosjonelle 
tilstander påvirker en utøvers ”self-efficacy”. Enten når utøveren assosierer ubehagelige 
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tilstander med dårlig prestasjoner eller når en opplever behagelige emosjoner som 
opprømthet som videre leder utøveren til å føle seg selvsikker i sin evne til å ta del i 
aktiviteten. Tilbakemeldinger fra andre, for eksempel ros og oppmuntring fra 
lagkamerater, blir nevnt som noe som kan gjøre at en får større tro på seg selv. Bandura 
(1997) poengterer videre at det ikke er avgjørende hvor mye et individ blir stimulert, for 
dette er noe som er individuelt, men heller hvordan stimuleringen av ”self-efficacy” blir 
mottatt og behandlet av den enkelte utøver. 
Bandura (1997) påpeker at utøverens ”self-efficacy” ikke nødvendigvis må være høy 
under forberedelser til kamp (treninger) for å kunne prestere optimalt i selve 
konkurransesituasjonen. Feltz & Wood (2009) utdyper dette: 
The term, «preparatory efficacy», as used by Bandura (1997), has the same 
definition as performance efficacy (beliefs in one’s capabilities to be successful 
at an upcoming task), but is measured during the preparatory period instead of 
just prior to performance (s.65).  
Feltz & Wood (2009) hevder videre: 
Sport competition can be divided into a preparatory (practice) and performance 
(competition) process. Self-efficacy beliefs taken just prior (i.e., within 24 hr or 
after a final practice session) to the actual competition are referred to as 
performance efficacy beliefs; whereas, efficacy beliefs measured during the 
preparation or practice stage are referred to as preparatory efficacy beliefs 
(s.65). 
Bandura (1997) hevder at å tvile litt på seg selv i forberedelsesfasen, kan gi en gunstig 
effekt fordi det gir en økt motivasjon til å forbedre seg på treninger. Bandura poengterer 
at denne tvilen ikke bør være der når kampen starter, men under forberedelsesfasen kan 
det ha en positiv effekt. Utøvere som klarer å gjenkjenne sine mangler og føle litt 
usikkerhet, samtidig som de jobber med å forbedre dette på treninger, vil til slutt bedre 
sine konkurranseevner (ibid). Feltz, Short, & Sullivan (2008) understreker poengene til 
Bandura (ibid); Utøvere som tror en konkurranse blir lett, eller har overdreven tro på 
sine egne ferdigheter, vil kunne legge mindre vekt på forberedelser og dermed prestere 
dårligere. 
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Orlick (2000, 2008) har i sin modell satt selvtillit i fokus under utøveres mentale 
ferdigheter. Orlick (ibid) refererer til suksessfulle trenere som har en god evne til å 
utvikle potensialet i sine utøvere ved å bygge inn selvtillit.  Orlick (2008) og Bandura 
(1997) har mange av de samme perspektivene rundt dette temaet. Viktigheten av å ha 
troen på egne ferdigheter, gode forberedelser, positivitet, mestringsopplevelser, 
mesterlære, lære av sine egne erfaringer og mental trening vektlegges hos begge to. I 
«The wheel of Excellence» står ”fokus” som kjernen i midten. Når utøvere har funnet 
strategier som gjør at de for eksempel mestrer distraksjoner eller klarer å gjenvinne 
selvtillit, vil fokuset til utøveren forsterkes (Orlick, 2008). Når distraksjoner eller 
negative tanker ødelegger selvtilliten en har bygd opp, blir ofte prestasjonen dårligere. 
Det er ikke fordi utøveren har blitt noe dårligere, men fordi tvilen har kommet og 
forstyrrer det fokuset som utøveren har opparbeidet seg (Orlick, ibid). 
Manescu (2010) hevder at selvtillit er en sinnstilstand som gjør at utøvere kan prestere 
opp mot det beste de kan. Det sees på som nøkkelen til suksess. Selvtillit gjør at utøvere 
er mer avslappede i kritiske situasjoner under en kamp. Prestasjonen blir bedre på grunn 
av at fokuset er akkurat der det skal være, selv om det er vanskelige perioder (ibid).  
Orlick (2008) presiserer at de ulike elementene i ”hjulet” er knyttet til hverandre på 
ulike måter og de kan på hver sin måte hjelpe utøveren til å få et bedre fokus. En utøver 
med dårlig selvtillit vil lettere kunne miste fokus i avgjørende situasjoner, mens en 
utøver som har opparbeidet seg teknikker for å styrke selvtilliten lettere vil opprettholde 
et stabilt fokus som vil kunne heve prestasjonene. Orlick (ibid) forklarer at ekte selvtillit 
kommer av å vite akkurat hvem du er, og hva du er i stand til å utføre. Noe som  kan 
sees på som en parallell med banduras ”tro på egen mestringsevne”. 
 
Orlick (ibid) viser til følgende punkter for å skape selvtillit: 
 “Remember that someone believes in you 
 Think positive ways about your capacity 
 Think about why you can achieve your goals 
 Act as if you can do it 
 Focus on high-quality technical, physical, and mental preparation. 
 Think about your successes in training, simulation, and previous performances 
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 Think about how you will achieve your goals. What will you focus on? 
 Continually draw out the focus lessons to improve the quality and consistency of 
your performance” (s.19-20). 
Litteraturen og forskningen til Orlick  (1988, 1992, 1996, 2000, 2008) tar for seg 
teknikker/strategier om hvordan en kan jobbe mentalt for å øke selvtilliten på en enkel 
og god måte. Dette kan muligens gjøre det lettere og mer tilgjengelig for trenere og 
praktikere til å forstå hvordan dette kan bygges inn i utøvere. Samtidig blir det mindre 
presist og nøyaktig sammenlignet med Bandura (1997) og ”self-efficacy” begrepet som 
går mer i dybden på hvordan en kan skape tro på egen mestringsevne gjennom ulike 
prestasjoner og stimulasjoner.  
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2.1.2  Distraksjonskontroll (Distraction/Control) 
I dette avsnittet vil jeg først ta for meg hva distraksjonsteorien går ut på. Deretter vil jeg 
gjennom Orlick (2008) trekke fram hvordan individer kan arbeide for å få distraksjoner 
under kontroll.  
Distraksjonsteorier foreslår at grunnen til at individer ofte presterer dårlige i pressede 
situasjoner, er at oppmerksomheten en trenger for å prestere blir flyttet til tanker og 
bekymringer som ikke er relevante for å klare oppgaven en står foran (DeCaro, Albert, 
Thomas & Beilock, 2011). I dette studiet blir det blant annet nevnt at press leder til et 
dårligere arbeidsminne, noe som gir en negativ innvirkning på prestasjonen. 
Distraksjonsteorier blir ofte anvendt i undersøkelser innenfor «choking under pressure». 
Baumeister (1984) definerer «choking under pressure» som å prestere dårligere enn 
forventet i situasjoner der det er meget viktig med en god prestasjon. Baumeister (ibid) 
hevder at press kan sees på som alle faktorer eller kombinasjoner som øker viktigheten 
av å prestere bra i en gitt situasjon. Faktorer som kan påvirke dette kan være media, 
foreldre, tilskuere, trener, venner, og ikke minst dine egne forventninger til deg selv. 
Beilock (2010) påpeker at «choking» er en prestasjon som ikke er optimal; altså en 
prestasjon som er dårligere en hva du egentlig er god for og hva du har vist tidligere. 
«Choking» er mest fremtredende når en mulighet for å vinne er tilstede, dette er kanskje 
på grunn av at det er da presset er på sitt høyeste og en har mest å tape (Beilock, 2010) . 
Forskning av Jordet (2009) viser at også eksperter opplever at presset kan ta overhånd. 
Jordet (2009) forsket på straffespark innenfor lag fra Europa som hadde vært med i VM 
eller i EM. Han så på atferden til spillerne og hva slags betydning dette hadde for 
hvordan de gjorde det i straffesparkkonkurransen. Det kom frem at spillere med høy 
status gjorde det dårligere enn spillere med lavere status. Det kan virke som spillere 
med høy status kanskje hadde mer å tape og derfor opplevde et større press. England var 
laget som kom dårligst ut og hadde de svakeste resultatene. Jordet (ibid), observerte 
atferden til spillerne på film/video og spillerne til England brukte kort responstid og 
hadde en høy prosent av unnvikende blikk på keeperen, ved at de enten så ned i bakken 
eller snudde seg vekk. Jordet (ibid) peker på momenter som trenere og psykologer bør 
ta til betrakting når det gjelder å få til en optimal prestasjon på straffesparkkonkurranser. 
Dette var blant annet effekten av å ha høy spillerstatus og hva det kan innebære, samt 
betydningen av å simulere et like høyt press på trening. Det kan være viktig å legge til 
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rette for forhold som er mest mulig lik kampsituasjoner, så spillerne blir vant til presset 
(ibid). 
Distraksjonsteorien foreslår altså at «choking» oppstår fordi oppmerksomheten som 
trengs for å utføre oppgaven blir forstyrret av irrelevante oppgaver, tanker og 
bekymringer (DeCaro et al., 2011). I følge Beilock & Gray (2007) er hypotesen at press 
medbringer bekymringer, som kan forstyrre og distrahere utøverens arbeidsminne og 
trekke oppmerksomheten bort fra den bestemte oppgaven. Som et resultat av dette vil 
utøverens prestasjon lide der den enkeltes oppmerksomhet mot oppgaven blir sterkt 
redusert (Ibid). 
Distraksjonskontroll vil si å kunne fokusere på arbeidsoppgavene til tross for 
distraksjoner som oppstår og ikke la distraksjoner komme i veien for din prestasjon 
(Orlick 2008). Noen distraksjoner kan være eksterne som for eksempel publikum, 
venner, media, trener og hvordan du ser på deres forventinger til deg. Andre 
distraksjoner kan være interne som for eksempel frykt, bekymringer og at du tviler på 
deg selv. Orlick (ibid) poengterer at en ikke trenger å la tidligere distraksjoner ha 
negativ effekt på humøret, fokuset bør flyttes til hvordan du skal prestere. Du mister 
ikke ferdighetene dine på grunn av distraksjoner, men du lar deg selv miste fokuset som 
gjør at du ikke får utført oppgavene optimalt. Mange idrettsutøvere fokuserer veldig på 
resultater, noe som er naturlig siden gode resultater er hva utøvere trener for, men det er 
viktig at ikke all oppmerksomhet blir flyttet til å bekymre seg over utfallet av en kamp. I 
følge Orlick (ibid) er det viktig å skape en visjon som hjelper deg med å takle 
distraksjoner, deretter lage en plan som hjelper deg å få kontroll på distraksjonene på en 
effektiv måte.  
Distractions do not have to consume you. At a turnament, competition, or 
performance site, things may happen to you  that are unfair or unexpected. You 
cannot control those circumstances, but you can control how you react to them 
(Orlick, 2008, s.91). 
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2.1.3  Ongoing learning (evaluering) 
«Ongoing learning» handler om hvordan utøvere lærer av sine egne erfaringer (Orlick 
2008). De dyktigste utøverne holder det beste nivået på grunn av at de arbeider mye 
med denne fasen. De forbereder seg, fokuserer og takler distraksjoner bra gjennom å 
evaluere tidligere prestasjoner og lage en plan ifra det (ibid). De ser sine gode kvaliteter 
og jobber med det negative. De søker hele tiden etter relevante områder for forbedringer 
(ibid).  
Orlick (2008) poengterer at for å prestere best mulig kreves det en effektiv prosess for 
personlig evaluering, og at du trekker lærdom fra disse evalueringene. Konstruktiv 
evaluering vil si å jakte etter de gode tingene og finne målrettete områder for forbedring 
i deg selv, din ytelse, ditt miljø og dine erfaringer. Du kan skape inspirasjon, trygghet 
og glede fra å reflektere over positive opplevelser og personlige høydepunkter (ibid). 
I følge Orlick (2008) vil utøvere bli bedre til å evaluere seg selv når fokuset deres er 
rettet mot å: 
 ”Reflektere over hva du har gjort bra 
 Reflektere over hva en kan gjøre for å skape forbedringer 
 Lære av tidligere erfaringer 
 Velge områder å jobbe med som trenger forbedringer 
 Vise vilje til å systematisk jobbe med disse rutinene ” (Orlick, 2008, s.91) 
Orlick (2008) poengterer at jo tidligere du lærer deg å reagere på motgang med en 
positiv holdning, desto større sjanse er det for at du lykkes neste gang du skal prestere. 
Hvis du gjør en feil i en kamp kan det være irriterende og gjøre deg frustrert, men det 
kan også være en positiv påminnelse til å fokusere maksimalt på neste oppgave.  
Ronglan (2008) påpeker at læring handler om utvikling, og at vi lærer gjennom det vi 
gjør. Han viser til John Dewey sin erfaringslæring (learning by doing) som er knyttet til 
den enkeltes handling, tenkning og utprøving relatert til omgivelsene (ibid). Det 
forklares at ”gode læreprosesser forstås som spiraler, uten noen endelig avslutning. 
Læring blir en kontinuerlig prosess som gjør det mulig å trenge stadig dypere ned i et 
problemfelt. Læringsprosessen skal være et gjensidig samspill mellom tanke og 
handling, mellom «teori» og «praksis»” (ibid:82).  
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Ronglan (2008) hevder videre at for å bli dyktig i sin idrett så kreves det praktisk øvelse 
med prøving og feiling over lang tid (ibid). Dette underbygges av funn fra Erickson 
(2008), Erickson, Krampe & Tesch – Romer (1999) og  Starkes & Erickson (2006) som 
poengterer at for å bli en eliteutøver (ekspert) så kreves det erfaring og systematisk 
trening over en lengre periode. For å nå et internasjonalt nivå (i noen idretter) så kreves 
det minimum ti år med systematisk trening. Når en først har utviklet seg til å bli en 
ekspert så må en hele tiden finne ny inspirasjon for å sette seg nye mål en kan strekke 
seg etter. De poengterer videre at dette krever mye tid, energi og at utøveren har adgang 
til treningsfasiliteter og trener(e) som følger utøveren opp. De presiserer også at en ikke 
nødvendigvis blir god med erfaring alene, men det er blant annet hvordan en bruker 
tiden og arbeider systematisk med riktige arbeidsoppgaver som avgjør om en når et 
ekspert nivå (Ibid).  
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2.2  Forskning og faglitteratur om målvaktsrollen 
I dette kapittelet vil jeg belyse hva tidligere forskning og relevant faglitteratur har 
kommet frem til i henhold til kjernebegrepene i oppgaven min. Det finnes mye 
forskning innenfor emnene studiet mitt konsentrerer seg om, men på håndballmålvakten 
er det svært lite. Jeg har ikke funnet forskning gjort direkte på hvordan 
håndballmålvakten kan arbeide for å utvikle sin mentale beredskap. Det finnes derimot 
studier og faglitteratur på målvakter som kom inn på emnene jeg tok for meg i 
teoridelen.  Jeg valgte derfor å ta med noen andre relevante og sammenlignbare studier 
gjort på målvakter innenfor ulike idretter som jeg mener bygger på de samme 
prinsippene og er overførbare til rollen som håndballmålvakt.  
2.2.1  Selvtillit  
Bandura (1997) forklarte at utøvere kan dra nytte av egne erfaringer som spiller inn på 
ens egen tro og evne til å utføre de gitte kravene innen idretten. Dette støttes av 
Manescu (2010) som forteller at hvis en skal klare å utvikle høy selvtillit så kreves det 
tid og innsats. Ekte selvtillit er utviklet gjennom kontinuerlig engasjement til mental og 
psykisk forberedelse. Målvakter bør strebe etter å lære fra alle situasjoner de erfarer i 
mål, både positive og negative. De bør huske hva de gjorde på sine beste dager. 
Fokusere på sine styrker, men være realistiske nok til å erkjenne sine mangler og jobbe 
med disse. Selvtilliten vil vokse når målvakten lærer og utvikler seg gjennom sine 
erfaringer (ibid). Ronglan (2008) har kommet frem til liknende funn der han blant annet 
påpeker at: 
Tro på egen mestringsevne kommer ikke av seg selv. Den må bearbeides og 
stadig skapes og gjenskapes. Troen på at en kan lykkes med de oppgavene en 
står ovenfor, etableres blant annet på bakgrunn av det en har gjort og fått til 
tidligere. Erfaringer fra trenings- og kampsituasjoner har betydning for troen på 
egen mestringsevne her og nå (s.67). 
I følge Bandura (1997) blir ”self-efficacy” påvirket av både kognitive og emosjonelle 
aspekter. Manescu (2010) forteller at en måte å bygge selvtillit på for målvakter er å 
psyke ut motstanderne sine. Faglitteratur av Bengtson & Ekengren (2006) sier at som 
håndballmålvakt kan en skaffe seg selvtillit og et overtak på motspillerne ved å ha riktig 
holdning i målet. Kroppsspråket og utstrålingen en viser mellom stengene påvirker 
hvordan skytterne gjør sine valg. Har du holdning som en «vinner» i målet vil kanskje 
utespillerne nøle med å skyte, da er det du som har overtaket. Dette bekreftes også som 
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et viktig poeng i undersøkelsen til Ronglan (2007) som undersøkte «Collective 
Efficacy» før, under og etter kamper på det norske damelandslaget i håndball. I 
undersøkelsen kom det frem at ved å demonstrere selvtillit under kamp ved for 
eksempel å rope, juble, klappe i hendene, vise entusiasme og vilje, kan skape selvtillit 
innad i laget, skape usikkerhet blant motstanderen og bygge selvtillit til den enkelte 
(ibid). Weinberg & Gould (2003) poengterer at troen på egen mestringsevne ikke 
kommer av seg selv. Den må bearbeides og stadig skapes og gjenskapes. Praktisering av 
egne oppgaver og få konstruktive tilbakemeldinger fra trenere, medspillere og andre er 
med på å bygge selvtillit. Mestring av oppgaver er ofte i din kontroll, men i lagidretter 
så er det ikke du alene som avgjør om det blir seier eller tap (ibid). ”Tro er et relasjonelt 
begrep, som viser ut over eget lag og inkluderer motstanderlaget og dets spillere. 
Symbolisering av egen vilje og tro kan bli et våpen i kampen” (Rongland, 2007, s.68). 
2.2.2  Distraksjon/kontroll 
Orlick (2008) mener at det er viktig å finne den rette balansen av nervøsitet og spenning 
før en konkurranse. Regulering av fokus når de negative tankene kommer er essensielt. 
Det støttes av tidligere målvakt for Montreal Canadiens, Ken Dryden, som kommer med 
følgende sitat i undersøkelsen til Gelinas & Chandler (2006): 
Because the demands on a goalie are mostly mental, it means that for a goalie, the 
biggest enemy is himself. Not a puck, not an opponent, not a quirk of size or style. Him. 
The stress and anxiety he feels when he plays. The Successful goalie understands these 
neuroses, accepts them, and puts them under control. The unsuccessful goalie is 
distracted by them, his mind in knots, his body quickly following (s.64). 
Manescu (2010) hevder at evnen til å fokusere på oppgaven foran seg og fjerne 
distraksjoner er essensielt for målvakter. Målvakter bør vie sin fulle oppmerksomhet til 
den umiddelbare situasjonen. Sannsynligheten for å gjøre en feil blir høyere hvis 
målvakten tenker på forrige skudd. Evnen til å komme over tabber så hurtig som mulig 
er en viktig psykologisk ferdighet som gjør målvakten mentalt klar for neste skudd og 
neste redning (ibid).  
 I studiet til Gelinas & Chandler (2006) vises det til ulike metoder som målvakter kan 
praktisere for å takle distraksjoner. De fremhever viktigheten av «Self-talk» for 
målvakter, og at dette er noe som kan brukes før, etter og under en kamp. Det blir fortalt 
at det er viktig at målvakter praktiserer positiv «Self-talk» og at de bør lære seg måter å 
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analysere det på. Når det kommer negative tanker bør disse umiddelbart bli erstattet 
med noe positivt.  
Gelinas & Chandler (2006) påpeker at dersom målvakter skal kunne klare å ha 
«kontroll», må de bruke en kombinasjon av organiserte mentale ferdigheter. Når disse 
mentale ferdighetene blir brukt på riktig måte, vil målvakter oftere oppleve å være i 
riktig posisjon til riktig tid, med andre ord komme i flytsonen. Porter (2003) foreslår at 
individuelle konsentrasjonsferdigheter er avhengig av individets motivasjon til å 
vedlikeholde dem. Konsentrasjonsøvelser kan være til hjelp for å utvikle målvakters 
evne til å fokusere gjennom treninger og kamper (Ibid). 
 Weinberg & Gould (2003) poengterer at det er viktig for målvakter å ha kontroll på 
tenningsnivået sitt. Noen målvakter må «psyke» seg selv opp, andre må bruke 
avslapningsstrategier for å få den perfekte inngangen før en skal prestere. William & 
Harris (2006) mener at en metode som kan fungere for å finne riktig «tenningsnivå» på 
kamp og treninger er pusteteknikker. Er spillerne for «på» eller irritert over en 
distraksjon så kan dette være en avslapningsteknikk som får en til å flytte fokuset over 
på å prestere igjen. På den andre siden mener Orlick (2008) at utøvere bør være 
oppmerksomme på signaler kroppen sender. Hvis konsentrasjonen faller, armer og ben 
blir tyngre, og forberedelsene blir dårligere bør utøverne gi en positiv «self-talk» til seg 
selv. En liten treningsøkt før kamp, kan også for mange fungere som en optimal 
oppladning før kamp (ibid). Gelinas & Chandler (2006) konkluderer med: 
Whether it is relaxing or «psyching up», goaltenders ability to effectively 
regulate arousal is one of the most important techniques in ensuring athletic 
success. Goaltenders need to know how and when to relax or become energized 
in both training and competition (s. 67)   
Silva (2006) beskriver viktigheten av disse ferdighetene nærmere fra et håndballfaglig 
perspektiv i timene før og under selve kampen. Utøvere bruker mange år på å trene og 
forberede seg til viktige kamper og konkurranser som Verdensmesterskap og 
Olympiske leker. Mange utøvere er ekstremt bra trente, og er teknisk og taktisk klar for 
kamp, rett før de siste timene før det hele skal skje. Det er da presset øker og det er da 
mange utøvere opplever å «falle igjennom».  All trening og forberedelser kan være 
forgjeves om en ikke takler denne perioden (ibid). ”Perioden før en konkurranse (pre-
competition) blir definert som tjuefire timer eller mindre før konkurransen” (Silva, 
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2006, s. 234). Undersøkelser har vist at de beste utøverne viser en positiv utstråling og 
et godt humør i denne forberedelsesperioden (Silva & Hardy, 1981). Disse utøverne 
virker genuint begeistret for at de skal få konkurrere. Selv om viljen er tilstedte så 
poengterer Manzo, Silva & Mink (2001) at det blir viktig å holde roen samtidig som en 
er selvsikker på seg selv i perioden før kamp. Kvelden før en kamp blir det nevnt at 
utøverne gjerne kan finne på noe sosialt for å føre tankene over på noe annet. Utøverne 
bør lage rutiner som de følger og som de liker. Som for eksempel å høre på musikk, 
snakke med familie, venner og lagkamerater, som er positive og optimistiske (Silva, 
2006). For målvakter kan det ofte være til god hjelp å se på klipp fra motstanderlaget og 
fra tidligere gode prestasjoner for å visualisere, bli tryggere på sine arbeidsoppgaver, og 
legge seg med en positiv følelse natten før kamp. 
 På selve kampdagen (match day), blir det poengtert at «av tid» og «på tid» blir viktig å 
få inn rutiner på for spilleren. Spilleren bør ikke være mentalt «på» og tenke på kampen 
6 timer før den starter (Ibid). For en målvakt som må være hundre prosent tilstede hele 
kampen og holde fokus, kan dette være noe som gjør at konsentrasjonen svekkes utover 
kampen.  
Rett før kamp (pre-match) er en periode der spillerne ofte er veldige fokuserte og psyket 
opp. Her fortelles det at utøverne ikke bør psyke seg opp for tidlig. Hver spiller bør 
finne aktiviteter som hjelper dem å finne en avslappet, samt en følelse av å være klar når 
en beveger seg fra to til en time før kamp. Når det nærmer seg en time før kamp er det 
tid for å begynne og psyke seg mer opp (ibid). I denne perioden pleier ofte målvakter å 
tenke igjennom motstanderens skuddmønster og en visualiserer hva en bør gjøre i 
kampen, ofte gjøres dette sammen med keepermakkeren. 
Oppvarming (warm-up) er en periode som vanligvis er veldig strukturert. Det er en 
prosedyre som de fleste målvakter og utespillere ikke forandrer på. For målvakter pleier 
denne perioden å variere litt fordi noen ønsker lengre tid til å tøye enn å bli med på 
oppvarmingen sammen med utespillerne. 
Kamp start (Match-time) er perioden da alt skal gå automatisk. Alt du har trent og øvd 
på skal komme til syne i denne perioden. Utespillerne og spesielt målvaktene bør være i 
en mental flytsone når kampen er i gang. En ting målvakter bør være forsiktige med er 
tankegangen om å gjøre en perfekt kamp, eller legge for høye forventninger på seg selv. 
Ettersom håndball er en idrett der en ofte slipper inn 15-30 mål, kan det skape stor 
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frustrasjon for en målvakt som ikke klarer å omstille seg etter en innsluppet ball. 
Målvakter bør lære på trening og overføre til kampsituasjoner hvordan de skal gi slipp 
på en dårlig handling. Fokus på neste oppgave bør være det målvakter tenker på (ibid). 
2.2.3  Ongoing learning (evaluering) 
I en undersøkelse gjort av Schorer & Baker (2009) « An Exploratory study of aging and 
perceptual- motor expertise in handball goalkeepers», testet de ulike aldersgrupper av 
målvakter som alle var eller hadde spilt på et høyt nivå, for å finne ut om ulike 
ferdigheter ble svekket med alderen. Resultater fra undersøkelsen viste at selv om  
ferdigheter som hurtigheten til de eldste målvaktene var svekket, var det de som kom 
totalt best ut av testene: ”eye tracking task, a temporal occlusion task, and an eight-
choice reaction time task ”( s.1). De begrunner dette med at rutinerte målvakter har lært 
seg å lese bevegelser og skuddmønster tidligere. De oppfatter hvor skuddet skal komme 
og leser situasjonen raskere. Undersøkelsen viser at eksperter utvikler andre ferdigheter 
når de må kompensere for noen som svekkes. For eksempel kan målvakter bli bedre til å 
lese spillet, eksperter ser tidlig hvor spilleren skal skyte og trenger derfor ikke være like 
hurtig som en som ikke leser spillet så bra.  
I en undersøkelse av Dumitru (2010) vises det til forskning av (Prokrajac, 1980; Zeier, 
1987 & Vignais et al., 2009) som alle har forsket på hurtighet og reaksjonstid på 
håndballmålvakter. Det kom her frem at målvakter med høy konsentrasjon hadde 
raskere reaksjonstid og at målvakter bør lære seg å forutse hvor skuddene kommer. 
Hurtighet for målvakter kan altså inneholde flere faktorer. ”Det kan gå ut på å være rask 
i beina eller mentalt raskt. Det ble poengtert at målvakter er nødt for å være konsentrerte 
og trene «mentalhastighet». Denne typen hastighet går ut på å ta de riktige avgjørelsene 
til riktig tid” (Dumitru, 2010, s. 25).   
I undersøkelsen til Dumitru (2010) ble det også forsket på om spesifikk oppvarming på 
målvakter med tilbakemeldinger fra trenere ville øke prestasjonen i kamp. 
Undersøkelsen ble gjennomført av både internasjonale erfarne målvakter samt 
målvakter på junior nivå (17+). Resultatene viste at de som fulgte en spesifikk 
oppvarming var mer klar for kamp, hadde høyere selvtillit og presterte på et høyere 
nivå. I studiet ble det også lagt vekt på hvordan målvaktsrollen har utviklet seg samt 
viktigheten av vurdering og evaluering.   
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Dumitru (2010) forteller at håndballspillere tar på seg ulike roller i løpet av en kamp og 
spesielt målvaktene må ta på seg en annen rolle enn de andre spillerne. Det vises til at i 
moderne håndball er det ikke kun viktig med hurtighet, styrke, teknikk og andre fysiske 
ferdigheter, men dette må settes sammen med mentale ferdigheter. Motivasjon, 
konsentrasjon, følelsesmessig kontroll og selvtilliten til utøveren blir testet i løpet av 
kamper og treninger. Undersøkelsen fremhever at både trenere og spillere bør vite 
hvordan de kan jobbe med både de fysiske og psykiske aspekter under treninger og 
kamper (Ibid). Det blir videre fremstilt at målvakten har en viktig rolle i å holde 
lagmoralen oppe, og en keeper som er godt forberedt har lettere for å kunne klare dette.  
En målvakt som forbereder seg bra og lærer av sine egne feil, kan være den avgjørende 
faktoren for om det blir seier eller tap. Det er kjent i håndballmiljøet at selv om 
håndballaget er godt forberedt og har mange gode utespillere, hjelper det lite hvis de 
ikke har en målvakt som har de rette ferdighetene (ibid). I studiet blir det sagt at 
målvaktsrollen er veldig kompleks og at målvaktene har et stort ansvar innad i laget. 
Målvakten beskrives som ”siste forsvarer (forsvarer målet bak forsvarerne), første 
forsvarer (prøve å stoppe kontringene til motstanderen), Første angrepspiller (setter i 
gang angrepet, ser etter mulighet for å spille («kontringsball») Siste angriper (Følger 
med på spillet bak utespillerne og er klar for å bli brukt til alt treneren ber om)” (s.24).  
 Studiet konkluderer med: 
It is important for the players along with coaches, technicians and instructors to 
learn more about the, physical, technical, psychological and tactical 
preparation, and the impact of these on the player’s performance (Dumitru, 
2010, s.30). 
Silva (2006) poengterer at alle lag bør ha en prosedyre de går igjennom etter kamper og 
ikke bare før kamp. Miller (2001) konkluderer med at målvaktsrollen er psykologisk 
utfordrende. Sterke mentale ferdigheter vil hjelpe målvakter å prestere jevnere og videre 
gi de optimale prestasjoner. Det er viktig for alle målvakter å huske at dette er 
ferdigheter som kan læres, praktiseres og brukes i både treninger og kampsituasjoner. 
Disse ferdighetene vil målvaktene tilvenne seg hvis de er dedikerte til å bruke tid og 
krefter på å lære seg å mestre dem. 
I undersøkelsen til Ronglan (2007) blir det sagt at trenere kan bruke tidligere gode 
prestasjoner som inspirasjon før en kamp. Dette ble gjort for å vise at hvis spilleren eller 
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laget har klart det før, er det ingen ting som tilsier at de ikke skal klare det igjen. Dette 
kan gjøres ved at spillerne får utdelt video av tidligere gode prestasjoner. Det blir også 
nevnt at det å utføre faste ritualer kan gi en positiv effekt før kamp. Som nevnt tidligere 
så nevner Ronglan (2007) at det viktigste under en kamp er å demonstrere selvtillit, 
nettopp fordi det gir en positiv effekt for deg og laget, samt at det kan skape en frykt for 
det andre laget. Etter kamper blir det foreslått evaluering i form av videoanalyser. Disse 
analysene bør inneholde faktorer som er interne og kontrollerbare. Det blir også nevnt at 
det er viktig for treneren å se an ulike situasjoner etter en kamp. Det er ingen poeng å 
dra ned en spiller ved at han eller hun kun skal analysere en dårlig prestasjon. Målet er 
at spilleren skal komme ut med en forsterket mestringsfølelse (ibid). 
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3. Metode 
3.1 bakgrunn for valg av metode 
I forskningen skiller en mellom kvantitative og kvalitative tilnærminger til studier. 
Thagaard (2009) beskriver forskjellen med at kvalitative metoder søker å gå i dybden, 
og vektlegger betydninger, mens kvantitative metoder vektlegger utbredelse og antall. 
Ved kvalitativ forskning søker vi en forståelse av sosiale fenomener, enten ved en nær 
relasjon til informantene ved et intervju eller observasjon, eller ved analyse av tekster 
og visuelle uttrykksformer. Kvantitative forskere baserer seg på metoder som innebærer 
større avstand og dreier seg ofte om statistiske generaliseringer. Grønmo (2004) 
fremhever at kvalitative studier er preget av nærhet og sensitivitet i forhold til kildene, 
mens kvantitative studier er preget av større avstand mellom forsker og kildene som 
anvendes. Med disse beskrivelsene som utgangspunkt og problemstillingen min i 
bakhodet ble det naturlig for meg å velge en kvalitativ retning, der jeg ønsket få en 
forståelse hvordan elitemålvakter har arbeidet for å utvikle en stabil mental beredskap. 
3.2  Det kvalitative forskningsintervju 
Prosjektets utgangspunkt var å finne ut hvordan tidligere landslagsmålvakter har dratt 
nytte av mental trening. Jeg ønsket å få en dypere innsikt i hvordan de hadde arbeidet 
med elementene distraction/controll, self-confidence og evaluation/ongoing learning. 
Det var derfor naturlig å velge det kvalitative forskningsintervju som metode, som går 
ut på å produsere kunnskap sosialt gjennom en interaksjon mellom intervjuer og 
intervjuperson (Kvale & Brinkmann, 2010). Ved å bruke denne metoden søker en å 
forstå verden sett fra intervjupersonenes side. Målet er å få frem betydningen av deres 
erfaringer og avdekke deres opplevelse av verden (Kvale & Brinkmann, 2010). 
Thagaard (2009) sier at: 
Formålet med et intervju er å få fyldig og omfattende informasjon om hvordan 
andre mennesker opplever sin livssituasjon og hvilke synspunkter og 
perspektiver de har på temaer som blir tatt i intervjusituasjonen. Intervjuer gir 
særlig godt grunnlag for å få innsikt i informanters erfaringer, tanker og følelser 
(s.87). 
I boken til Thagaard (2009) beskrives betydningen av interaksjonen mellom forsker og 
informant. Det fortelles blant annet om viktigheten av å skape en god relasjon til de vi 
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skal intervjue og at begge parter i fellesskap utvikler kunnskap og forståelse i 
intervjusituasjonen. Det er viktig at forskeren setter seg godt inn i informantens 
situasjon før en gjør intervjuet (ibid). Jeg er godt etablert i håndballmiljøet, og kjenner 
til noen av informantene så det var ikke noe problem å få en god relasjon til 
informantene. Samtidig kjente jeg ingen så godt at det ble uprofesjonelt. To av 
informantene hadde jeg hilst på før, mens de andre visste hvem jeg var gjennom felles 
bekjente. 
Kvale & Brinkmann (2010)  presiserer at «det er viktig med kunnskap om intervjutemaet 
for å kunne stille gode oppfølgingsspørsmål når intervjupersonen svarer. Kvaliteten på 
de produserte data i et kvalitativt intervju avhenger av kvaliteten på intervjuerens 
ferdigheter og kunnskaper om temaet” (s.99) 
(Mason, 2002; Kvale & Brinkmann, 2010) forklarer også viktigheten av at jeg som 
forsker analyserer min egen rolle i denne konteksten. Det er vanskelig for en forsker å 
være fullstendig nøytral. Forskerens egne meninger og holdninger vil være med på å 
forme dataene som innhentes. Ut ifra dette ble det viktig for meg som forsker å tolke og 
oppfatte ulike typer av informasjon jeg fikk fra informantene mine. For å oppnå en 
forståelse er det essensielt at jeg tolker informantene mine på en troverdig måte. 
Dette fører meg videre til hermeneutikken. Siden jeg søkte forståelse så var den 
hermeneutiske retningen den naturlige vei å gå. Føllesdal & Walløe (2004:89) definerer 
Hermeneutikk som «studiet av hva forståelse er og hvordan vi bør gå frem for å oppnå 
forståelse». Forskjellen på bruk av den hermeneutiske metoden og den hypotetisk-
deduktive metoden er ikke så stor. Føllesdal & Walløe (2004) ser på den hypotetiske-
deduktive metoden som en generell tilnærmingsmåte som er grunnleggende i all 
vitenskap. De hevder at «den hermeneutiske metode er den hypotetisk-deduktive metode 
anvendt på meningsfullt materiale, dvs. Tekster, kunstverk, handlinger osv. Thagaard 
(2009) forteller at: 
Hermeneutikken opprinnelig var knyttet til fortolkning av tekster. Fra et 
samfunnsvitenskapelig ståsted kan et hermeneutisk perspektiv knyttes til å «lese» 
kultur som tekst. Målet er å oppnå en gyldig forståelse av meningen i teksten. 
Tolkningen av intervjuteksten kan sees på som en dialog mellom forsker og tekst, 
hvor forskeren fokuserer på den meningen teksten formidler (s.39). 
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Det kan stilles mange ulike spørsmål til en tekst, og mange forskjellige spørsmål fører 
til ulike meninger i teksten. I tolkningen av intervjuene mine, ble det viktig at jeg klarte 
å tilegne meg meningen og synspunktene fra intervjupersonens verden. Grunnen til at 
jeg valgte mine fire informanter var fordi jeg mente at disse kunne gi svar på spørsmål 
innenfor temaet mitt som ville gi troverdig og viktig kunnskap med henblikk på mental 
trening for målvakter. Slik jeg ser det er det de som er ekspertene, så jeg passet hele 
tiden på at det var deres meninger som skulle komme frem. Kvale & Brinkmann (2010) 
forteller at en av farene ved intervjuforskningen er at «eksperten» (den som intervjuer) 
kan ta vekk den egentlige meningen fra intervjupersonens livsverden og sette dem inn i 
sine egne kategorier for å utrykke en mer grunnleggende realitet. Dette var aldri min 
intensjon. Under fortolkningen av intervjuene mine var det viktig for meg å få frem 
informantenes kunnskap i feltet på best mulig måte. Samtidig måtte jeg passe på at jeg 
hadde en profesjonell avstand til informantene. Selv om det var viktig å få frem deres 
synpunkter og beskrivelser på en troverdig måte, var det også viktig at jeg ikke ble 
farget av alt de sa. Jeg ville gå i dybden på deres meninger og synpunkter, og da kunne 
jeg ikke fortolke alt ordrett fra informantenes perspektiver (Kvale & Brinkmann, 2010).  
Ved å fortolke hva informantene hadde å si om sine erfaringer knyttet opp mot teorien 
jeg har tatt i bruk og de ulike elementene i «the wheel of excellence» håpet jeg å få en 
dypere forståelse. De ble på mange måter en frem- og tilbake prosess mellom deler og 
helhet, hvor jeg prøvde å få frem dybdekunnskap om de ulike elementene i forhold til 
prestasjonsfasen til en elitemålvakt. Dette blir betegnet som den hermeneutiske sirkel og 
skal fungere som en spiral for å oppnå en dypere forståelse av meningen (Kvale og 
Brinkmann, 2010).  
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3.3  Valg av informanter 
Når det gjelder utvalget var det viktigste for meg å få tak i de som jeg mente hadde mest 
nyttig kunnskap å komme med innenfor mentalberedskap. Jeg var ute etter å intervjue 
målvakter som hadde prestert på elite/landslagsnivå over lengre tid og målvakter som 
har bevist at de klarer å mestre og få kontroll på distraksjoner. Thagaard (2009) omtaler 
denne metoden som strategisk utvalg. Det var viktig at utvalget ikke ble for stort så det 
var mulig å gjøre dype analyser. Jeg måtte ta høyde for at utvalget mitt kunne bli større, 
ut fra hvilke svar jeg fikk fra de forskjellige informantene. Eller som Thagaard 
(2009:55) sier: ”når studier av flere enheter ikke synes å gi ytterligere forståelse av de 
fenomenene som studeres, kan utvalget betraktes som tilstrekkelig stort”. 
 Planen var å intervjue fem målvakter med landslagserfaring som har prestert på 
elite/landslagsnivå over lengre tid, men etter fire intervjuer med to fra hvert kjønn som 
ga meg mye relevant data, fant jeg ut sammen med min veileder at fire informanter 
kunne betraktes som tilstrekkelig stort. Den siste informanten jeg skulle intervjue var 
svensk, men bodde i Portugal, og det ble til slutt ikke muligheter for å møtes. 
Informantene jeg ville ha med i denne undersøkelsen skulle som sagt være fra det 
ypperste nivået, derfor ville jeg heller ikke bare intervjue en annen målvakt for å få fem 
målvakter som var planen.  
Får å være på den sikre siden hørte jeg med flere troverdige personer i håndballmiljøet 
om hvem de mente jeg kunne få mest mulig interessant informasjon ut av. Etter 
samtaler med flere trenere på landslag og klubblag kom jeg frem til de fire informantene 
jeg ville kontakte.  
Informantene jeg endte opp med har alle lang landslagslagserfaring. Jeg valgte 
informanter som alle har lagt opp håndballkarrieren. Derfor kan jeg med sikkerhet si at 
dette er målvakter som har hatt en lang, stabil og suksessrik karriere (alle holdt på til de 
var over 35 år). Tre av informantene har godt over hundre landskamper for Norge, mens 
en har rett i underkant av hundre. Samtlige har erfaring fra Europa Cup eller Champions 
League. De har alle erfaringer fra mesterskap, der noen har vært med å vinne OL gull, 
VM gull og EM gull. For sine klubblag er det også flere av informantene som har vært 
med på å vinne seriegull samt spilt Champions League finale som er det gjeveste en 
spiller kan vinne for sitt klubblag. To av informantene hadde flere år som 
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utenlandsproffer og levde av håndballen. De fleste av informantene hadde sine beste år 
som spillere i perioden 1992-2005.    
Jeg var lenge usikker på om jeg skulle spørre om samtykke fra informantene om å få 
bruke navnene deres i oppgaven. Etter og lest grundig igjennom forskningsetiske 
retningslinjer, samt tatt stilling til veiledning og faglitteratur (Thagaard, 2009; Kvale & 
Brinkmann, 2010) kom jeg frem til en beslutning om å anonymisere informantene. Det 
viktigste for meg var at informantene følte seg trygge i den settingen de hadde takket ja 
til å være med på. Hensikten med intervjuene var å få frem hvordan de hadde jobbet for 
å bygge opp en sterk mental beredskap. Sannsynligvis ville det være lettere for 
informantene å dele sine erfaringer og opplevelser hvis de blir anonymisert. Med 
bakgrunn i anonymiseringen valgte jeg derfor å gjøre en samlet presentasjon av 
informantene.  
3.4  Fremgangsmåte 
Fremgangsmåten jeg benyttet var et semistrukturert forskningsintervju. Denne typen 
intervju fokuserer på informantenes opplevelse av temaene jeg spør om. Jeg benyttet 
meg av en intervjuguide som inneholdt forslag til rekkefølge av temaene jeg ønsket å få 
svar på. Det vil si at jeg ikke trengte å følge en fast struktur, men fulgte heller opp med 
de spørsmålene som falt naturlig etter informanten har gitt sitt svar. 
Mason (2002) poengterer at kvalitative intervjuer krever nøye planlegging. 
Semistrukturerte intervjuer krever at forskeren jobber hardt med strukturen og flyten i 
intervjuet. Forskeren må blant annet være forberedt på å ta raske avgjørelser og stille 
riktige spørsmål til riktig tid for å genere inn relevant data og skape flyt i samtalen. 
Intervjueren må forholde seg til hva intervjuobjektet forteller, og respondere på det på 
en best mulig måte (Mason, 2002). 
Jeg startet intervjuene med å presentere meg selv og forklarte om bakgrunnen til 
prosjektet. Videre avklarte jeg begrepene som kom til å bli brukt og fortalte hva som 
kom til å skje videre i intervjuet. Før jeg startet å stille noen konkrete spørsmål følte jeg 
det var viktig å få vite litt om informantenes bakgrunn. Begynnelsen av intervjuene bar 
preg av at vi ble bedre kjent med hverandre. Thagaard (2009) forteller at det er viktig at 
den som intervjuer umiddelbart gir utrykk for interesse og respekt. Det er viktig at 
informanten føler seg trygg, derfor valgte jeg å starte intervjuet med å fortelle om meg 
selv og bakgrunnen for prosjektet. Intervjuene var preget av nøytrale emner i starten og 
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etter hvert som det ble opparbeidet tillit mellom oss introduserte jeg gradvis mer 
emosjonelle temaer hvor jeg var ute etter å få mer reflekterte svar (Thagaard, 2009). 
Som Thagaard (ibid) påpeker prøvde jeg å fokusere på informantens opplevelse av 
emnene jeg tok opp. 
Jeg brukte båndopptaker under intervjuet og tok kun notater der jeg følte det var 
passende. Jeg ville heller legge vekt på personlig kontakt med informantene. Notater 
underveis kan bidra til å redusere den personlige kontakt som intervjuet gir mulighet til. 
Den tillitten og troverdigheten som oppnås under intervjuet, gir grunnlag for at 
informanten kan fortelle åpent om sine erfaringer (Thagaard, 2009). 
Alle informantene kan betegnes som eksperter innenfor sitt felt og derfor tror jeg det er 
en fordel at jeg også er etablert i håndballmiljøet. Kvale & Brinkmann (2010) sier 
følgende om intervjuer med elitepersoner: 
Det er viktig at intervjueren har god kunnskap om temaet og mestre fagspråket 
og være fortrolig med intervjupersonen sosiale situasjon og livshistorie. En 
intervjuer som demonstrerer at han eller hun er godt inne i intervjutemaet, vil få 
respekt og være i god stand til å oppnå en viss grad av symmetri i 
intervjurelasjonen (s.159). 
Jeg hadde i bakhodet at dette er personer som kunne være vant til å bli intervjuet og kan 
ha forberedt et «innlegg» som kan fremheve synspunktene de ønsker å kommunisere via 
intervjuet. Det ble derfor viktig at jeg klarte å utfordre de og «grave» dypere enn 
eventuelle forberedte innlegg (Thagaard, 2009). Jeg brukte oppfølgingsspørsmål som 
oppfordret til mer informasjon, slik at jeg var sikker på at jeg hadde forstått 
informanten. Ansiktsutrykker brukte jeg ikke til å trekke beslutninger, men heller til å 
stille oppfølgingsspørsmål (Thagaard, 2009). Ved kvalitativ forskning er tolkning av det 
som blir sagt eller uttalt det sentrale. Selve tolkningen skjer ved innhenting av 
kvalitative beskrivelser gjennom deltakernes uttalelser om sin egen livsverden (Kvale & 
Brinkmann, 2010). 
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3.5  Gjennomføring 
Alle informantene ble kontaktet på mail først. I denne mailen fikk de blant annet et 
informasjonsskriv der all relevant informasjon rundt prosjektet og selve intervjuet ble 
tatt opp. Videre la jeg frem samtykkeerklæring for kandidatene og informerte om at 
deltakelse i studien var frivillig og at de kunne trekke seg når de ville. De ble også 
informert om at all data ville bli anonymisert.  
I intervjuguiden ville jeg unngå for mange generelle spørsmål. Jeg ville ha spørsmål 
som fikk informantene til å by på seg selv. Det ble viktig at jeg stilte spørsmål som fikk 
de til å fortelle konkrete episoder fra deres livsverden (karriere). I forkant av de fire 
hovedintervjuene gjennomførte jeg fire pilotstudier med dyktige håndballmålvakter 
(første divisjon/eliteserie) hvor jeg testet meg selv som intervjuer og kvaliteten på 
intervjuguiden. Når jeg øvde meg brukte jeg Kvale & Brinkmann (2010) sine 
”kvalifikasjonskriterier for intervjueren” (s.177). Spesielt øvde jeg mye på å stille klare, 
enkle, lette og korte spørsmål, samtidig som jeg lyttet til informanten for å kunne stille 
gode oppfølgingsspørsmål. Etter pilotintervjuene ble det gjort noen endringer før den 
endelige intervjuguiden ble laget. Jeg satte meg også godt inn i hvordan båndopptakeren 
fungerte samtidig som jeg brukte opptakeren på mobilen for å forsikre meg at jeg fikk 
tatt opp alle intervjuene. 
Jeg transkriberte alle intervjuene etter at de var gjennomført. Mange av informantene 
hadde veldig travle dager så jeg tilpasset meg deres tidskjema og møtte de på steder og 
til tider det passet dem. Jeg ville at de skulle velge steder der de følte seg komfortable.  
Det første intervjuet ble det korteste og varte ca. 40 min, og her var jeg nok litt for 
avhengig av intervjuguiden. Etter hvert ble jeg flinkere til å få flyt i intervjuet og 
gjennomsnittstiden på intervjuene ble på litt over 60 min. Jeg lot informantene snakke, 
mens jeg kun brukte intervjuguiden som et verktøy til å styre inn informantene når de 
gled vekk fra temaet. Jeg ble utover i prosessen flinkere til å stille oppfølgingsspørsmål. 
Skulle jeg gjort noe annerledes i denne prosessen så ville det vært å gjøre enda flere 
pilotintervjuer samt å transkribere disse. Dette blir også nevnt av Kvale & Brinkmann 
(2010) som en viktig prosess der en kan reflektere over prosessen og problemene 
forbundet med å transkribere og intervjue. 
 Intervjuguidene fulgte i utgangspunktet en lik mal, men for å få de til å fortelle 
konkrete historier fra deres karriere som omhandlet teamene mine, leste jeg meg opp og 
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forsøkte å finne ut mest mulig om deres målvakts karriere. Informasjonen jeg fikk ut av 
det brukte jeg til å legge inn i intervjuguiden sånn at jeg fikk flere beskrivelser fra deres 
livsverden. Intervjuguiden ble delt opp i tre hovedtemaer som var sammenstilt med min 
problemstilling. Disse temaene var: selvtillit, distraksjonskontroll, evaluering og læring. 
 
3.6  Analyse av data 
Ettersom jeg hadde bestemt meg for å fokusere på elementer hentet fra modellen til 
Orlick (2008) hadde jeg en klar ide om hvordan analysedelen min kom til å se ut. Dette 
støttes av Kvale & Brinkmann (2010) som forklarer at man bør, ”Tenke over hvordan 
intervjuene skal analyseres før de utføres. Analysemetoden du bestemmer deg for – eller 
i hvert fall vurderer å bruke – vil deretter styre intervjuforberedelsene, som utarbeiding 
av intervjuguiden, intervjuprosessen og transkriberingen” (s.198). 
I teoridelen, problemstillingen og i intervjuguiden min har det vært en rød tråd mellom 
elementene selvtillit, distraksjonskontroll, evaluering og læring. Derfor ble det også 
naturlig å fortsette med denne prosedyren når jeg skulle analysere dataene. Jeg valgte å 
rette fokus mot utvalgte temaer og sammenligne informasjon fra alle informantene om 
disse temaene (Thagaard, 2009).  
Det første jeg gjorde var å lese igjennom transkriberingen og finne sitater eller utsagn 
som var knyttet til de ulike temaene. Jeg valgte å bruke fargekoder som skulle gjøre det 
lettere for meg å finne tilbake til temaene under analyseringen. Først tok jeg for meg ett 
og ett intervju og delte det opp i fargekoder. Deretter samlet jeg alle sitatene fra de ulike 
temaene i ett og samme dokument. Etter å ha delt de opp og fått ett bedre innsyn på 
hvilke meninger informantene har hatt rundt de forskjellige temaene, var det tydelig at 
det dukket opp flere kategorier som relaterte seg til de allerede eksisterende. Disse 
kategoriene var områder som alle informantene var veldig opptatt av og som var 
relevante i henhold til problemstillingen min. Dette bekreftes også av Thagaard (2009) 
som sier at: ”Temasentrerte tilnærminger er basert på at teksten inndeles i kategorier. 
Disse kategoriene representerer temaer som er sentrale i undersøkelsen” (s.172). 
Under temaet selvtillit, så var det særlig hvordan dette kunne utvikles, demonstreres og 
gjenvinnes som mine informanter hadde mye informasjon om og erfaring fra. Derfor ble 
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det naturlig å bruke kategorien: Hvordan utvikle, demonstrere og gjenvinne selvtillit 
som håndballmålvakt?  
Under temaet distraksjonskontroll så hadde alle synspunkter på hva som var 
distraksjoner for dem og hvordan de hadde jobbet for å bli kvitt dette. Kategorien som 
vokste frem her ble: Hvordan kan det arbeides for å mestre distraksjoner? 
Når det gjelder evaluering og læring så ble mye rettet inn mot trening og kamper. Der 
informantene hadde mye interessant og komme med i forhold til hva målvakter bør 
være bevisste på for å få en best mulig utvikling. Her ble det da delt opp i to kategorier 
som var: Evaluering og læring på treningsfeltet. Evaluering og læring i kamper. 
I tillegg til dette vokste det frem et nytt tema under intervju og analysefasen. I 
intervjuguiden hadde jeg som sagt tre hoved temaer jeg ville innom, men det jeg ikke 
hadde forberedt meg på var at samtlige av informantene knyttet det opp mot 
erfaringsgrunnlag. Med erfaring så styrkes de tre andre elementene. Derfor kommer jeg 
til å inkludere betydningen av erfaringsgrunnlag i en siste diskusjonsdel som tar for seg 
problemstillingen som helhet. 
 Som verktøy i analysefasen brukte jeg særlig Kvale og Brinkmann (2010) sitt kapitel 
om intervjuanalyser og mening og Thagaard (2009) sitt kapitel om temasentrerte 
analytiske tilnærminger. Jeg benyttet meg av det Kvale og Brinkmann (2010) kaller for 
meningskoding som tar utgangspunkt for å utvikle kategorier som gir en fullstendig 
beskrivelse av de opplevelser og handlinger som ble undersøkt. Dette hjalp meg særlig 
til å få en bedre oversikt over materialet og det ble lettere å sammenligne målvaktenes 
erfaringer. Videre benyttet jeg meg av meningsfortolkning hvor jeg gikk utover det som 
direkte ble sagt, og fant frem til meningsstrukturer og betydningsrelasjoner som ikke 
umiddelbart fremtrer i teksten. Resultatet blir da formidlet med flere ord enn de 
opprinnelige utsagnene som er fortolket (Kvale og Brinkmann 2010).  
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3.7  Reliabilitet, validitet og overførbarhet 
Faglitteraturen fremhever ulike syn på hvilke dimensjoner som er relevante med 
henblikk på forskningens kvalitet. Thagaard (2009) trekker spesielt frem reliabilitet, 
validitet og overførbarhet som sentrale begreper for å studere forskningens kvalitet.  
3.7.1  Reliabilitet 
Reliabilitet kan i følge Thagaard (2009) knyttes til flere aspekter. Det forklares at 
forskning som er utført på en pålitelig, tillitsvekkende og troverdig måte har god 
reliabilitet. I kvantitativ forskning  er reliabilitet hvis andre forskere bruker samme 
metode som deg og kommer frem til samme resultat (repliserbarhet). Thagaard (2009) 
påpeker imidlertid at dette er vanskelig å oppnå i kvalitativ forskning, og er mer rettet 
mot den positivistiske forskningslogikk.  
 I intervjuene brukte jeg båndopptaker og gjorde svært lite notater. Jeg la stor vekt på å 
gi mye av meg selv tilbake til informantene, og merket at de ble mer engasjerte etter 
hvert som intervjuet pågikk og svarene jeg fikk ble mer utdypet. Dette tror jeg har mye 
å gjøre med at det ble en større tillitt mellom oss utover intervjuet. Ved å bruke 
båndopptaker er resultatet mer preget av informantenes synspunkter enn hvis jeg skulle 
tatt notater. Thagaard (2009) påpeker at studier basert på notater kan fort bli preget av 
forskerens oppfatninger og rekonstruering av utsagn og hendelser.  
Relasjonen mellom meg og informantene har hele veien vært preget av åpenhet. De har 
fått vite hva studiet går ut på, hva slags spørsmål de kunne forvente, at de har 
muligheten til å trekke seg når de vil og eventuelt ringe meg hvis det er noe de lurte på. 
Jeg har også lovt at alle skal få se igjennom transkriberingen samt få hele oppgaven når 
den er ferdig. Jeg tror det hadde en positiv betydning at informantene visste at jeg selv 
er målvakt. Dette skapte en bedre forståelse oss i mellom.  
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3.7.2  Validitet 
Thagaard (2009) forteller at validitet er knyttet til tolkning av data og gyldighet av de 
tolkninger forskeren kommer frem til. Videre blir det påpekt at vi kan vurdere 
validiteten av forskningen gjennom å spørre oss om resultatet av undersøkelsen 
representerer den virkeligheten vi har studert. Det var derfor viktig at jeg var kritisk til 
analyseprosessen jeg valgte. Thagaard (2009) nevner at: ”Et hovedproblem med den 
temasentrerte tilnærmingen er imidlertid at informasjonen om de enkelte temaene 
løsrives fra sin opprinnelige sammenheng. Ved å fokusere på deler av en tekst kan det 
bli vanskelig å oppnå en helhetlig forståelse” (s.184). 
Fremgangsmåten min ved først å lese igjennom alt, deretter bruker fargekoder til å 
fremheve hvert enkelt tema, og til slutt samle temaene fra hvert intervju, gjorde at jeg 
ble svært godt kjent med materialet. Det gjorde at jeg oppdaget kategorier som var 
hensiktsmessig å bruke i resultatdelen samt at det dukket opp et nytt tema. For å få frem 
den unike kunnskapen som informantene sitter med blir mye av empirien fremstilt som 
sitater under de ulike kategoriene. Dette gjorde jeg for at det er først og fremst de som er 
ekspertene og jeg ville at deres syn skulle bli fremhevet og ikke mine. Selv om analysen 
og resultatene er delt opp i temaer og kategorier, betyr ikke dette at sitatene er tatt ut av 
sin sammenheng på en slik måte det opprinnelige meningsinnholdet endres. Alternativet 
kunne være å kondensere hvert intervju til én sammenhengende tekst om den enkelte 
informant. Dette er gjort i analyseprosessen, mens kategoriseringen ligger til grunn for 
fremstillingen i det endelige resultatkapittelet. Forskningsspørsmålene og det teoretiske 
rammeverket gjorde det naturlig med en kategorisering.  
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3.7.3  Overførbarhet 
Prinsippet om overførbarhet knyttes ifølge Thagaard (2009) til forståelsen forskeren har 
i forhold til studiet og hvordan det kan være gyldig i andre sammenhenger. Ettersom jeg 
selv er målvakt og har spilt på et høyt nivå så vil jeg si at jeg har en god forståelse og 
vet det er behov for denne type kunnskap i praksisfeltet. Thagaard (2009) hevder  at: 
når forskeren i utgangspunktet er innenfor miljøet, får han eller hun eller han et 
særlig godt grunnlag for forståelse av de fenomenene som studeres. De 
erfaringene forskeren har i miljøet, gir grunnlag for gjenkjennelse og blir et 
utgangspunkt for den forståelsen hun eller han kommer frem til (s.203). 
Forståelsen jeg hadde innenfor miljøet har hjulpet meg til å plukke ut sentrale aspekter 
som mange håndballmålvakter har vanskeligheter med. Det ble lettere å komme frem til 
temaer som var viktige å få svar på. Ut fra egne erfaringer så hadde jeg selvfølgelig 
forventninger om at jeg skulle kjenne meg igjen i noen av beskrivelsene informantene 
kom med, men jeg var veldig nøye i analysedelen at jeg skulle få frem tankene til 
informantene. Thaagaard (2009) påpeker at: ”Tilknytning til et miljø kan føre til at 
forskeren overser det som er forskjellig fra egne erfaringer. Forskeren blir dermed 
mindre åpen for nyanser i de situasjonene som studeres” (s.203). Det ble derfor særlig 
viktig for meg å lytte så forutsetningsløst som mulig til informantenes utsagn og 
beskrivelser, og ikke la min egen for-forståelse farge fortolkningen.  
Det var aldri noe mål i seg selv at denne oppgaven skulle være generaliserbar i statistisk 
forstand. Til det er metoden, utvalget og konteksten for begrenset. Likevel mener jeg 
funnene i undersøkelsen kan ha en overføringsverdi. Jeg håper det kan bidra til en bedre 
forståelse av hvordan håndballmålvakter kan trene og tenke for å nå lengst mulig. Når 
det er sagt så burde det gjøres flere undersøkelser som tar for seg flere aspekter og 
undersøker innenfor ulike nivåer på målvakter før en kan si hva som er overførbart. Det 
kunne vært interessant å undersøke forskjellene på for eksempel målvakter som har vært 
på ungdomslandslaget, men som ikke klarte å fortsette utviklingen til å bli A- 
landslagspillere. Hvordan jobbet disse målvaktene sammenlignet med de som ble stabile 
toppmålvakter? En slik komparasjon kunne nok gitt en enda sterkere indikasjon på hva 
som kreves for å nå toppen. På den andre siden så nevner de fleste av informantene at de 
ikke nødvendigvis var ”naturtalenter”, men de måtte jobbe hardt hele veien med blant 
annet mentale teknikker for å få ønsket progresjon. Dette forsterker troen på 
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overførbarhet fra denne oppgaven, nettopp fordi en topp målvakt ikke er noe de fleste 
blir i ung alder. Mye handler om valgene og arbeidet en legger til grunn i løpet av 
karrieren. 
3.8  Etiske retningslinjer 
I studier som inneholder nær kontakt mellom forsker og informant, og hvor forskningen 
innebærer behandling av personopplysninger, stilles det spesielle krav til forskerens 
etiske ansvar. Thagaard (2009) presenterer tre grunnleggende retningslinjer 
1) ”Informert samtykke 
2) Konfidensialitet 
3) Konsekvenser av å delta i forskingsprosjekter” (s.25) 
Jeg sendte ut informasjonsskriv til informantene mine på mail først, der de fikk se hva 
studien gikk ut på. Etter dette hadde jeg en samtale med hver av informantene på 
telefon, hvor de fikk svar på det de eventuelt lurte på og jeg informerte nærmere om 
prosjektet. Samtlige informanter ga samtykke til å bli med på studiet.  
Kravet om konfidensialitet innebærer at: 
De som gjøres til gjenstand for forskning har krav på at all informasjon de gir, 
blir behandlet konfidensielt. Forskeren må hindre bruk og formidling av 
informasjon som kan skade enkelt personer det forskes på. Forskningsmaterialet 
må vanligvis anonymiseres og det må stilles strenge krav til hvordan lister med 
navn eller andre opplysninger som gjør det mulig å identifisere enkeltpersoner 
oppbevares og tilintetgjøres (NESH, 2006, s.18).  
Siden håndballmiljøet er tett og lite, var det svært viktig at jeg ikke gikk rundt og pratet 
med noen andre om dette. Informantene hadde tillit til meg og delte sine historier og 
erfaringer for å hjelpe meg med min studie. Det er mange som har lurt og vært 
nysgjerrige på hvem jeg har intervjuet, men det var avgjørende å beskytte mine 
informanter. Opplysningene jeg har gitt i oppgaven og som jeg har gått ut med offentlig 
er at det er norske landslagsmålvakter som har prestert over lengre tid og har mange 
meritter og vise til. Jeg har prøvd å jobbe ut i fra det (NESH, 2006, s.11) fremhever som 
at: ”Forskerne skal arbeide ut fra en grunnleggende respekt for menneskeverdet. 
Forskere skal respektere de utforskedes integritet, frihet og medbestemmelse” (s.11).  
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 På den ene siden kunne oppgaven blitt styrket hvis jeg hadde gått ut med navn på 
informanter, i hvert fall med tanke på troverdighet og etterprøvbarhet. Jeg valgte heller 
å legge vekt på å skjule deltakernes identitet for å få de til å føle seg trygge så de kunne 
åpne seg opp i større grad. Thagaard (2009) viser til Fangen (2004:161) som 
understreker at: ”Kravene til konfidensiell behandling av opplysninger gis prioritet 
fremfor kravet om å legge til rette for etterprøvbarhet” (s.161). 
 
3.9  Anonymitet 
Thagaard (2009) Forklarer at: ”I følge etiske retningslinjer skal forskeren ta hensyn til 
prinsippet om anonymitet. Særlig er det viktig at forskeren unngår sitater som er preget 
av spesielle ord og utrykk som kan bidra til identifikasjon” (s.187). 
For å skjule identiteten til informantene på best mulig måte vil noen av sitatene der de 
nevner navn på klubb, trener, spillere og andre forbindelser som kan gjøre at identiteten 
deres blir gjenkjent, bli anonymisert av meg. Videre vil målvaktene bli gitt fiktive navn 
som er Silje, Anette, Anders og Erik 
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4.0  Resultater og Diskusjon 
I dette kapittelet vil jeg presentere funnene fra datainnsamlingen. Kapittelet har som 
formål å få frem hvordan landslagsmålvakter har jobbet med mentale aspekter, hvilke 
krav de har stilt til selv og hva slags strategier de har brukt for å bli best mulig. Dette 
kan også være noe yngre målvakter kan dra lærdom fra og finne motivasjon og 
inspirasjon fra. Jeg håper det kan hjelpe yngre målvakter til å få en forståelse av hva 
som skal til for å bli en toppmålvakt. 
4.1  Hvordan legges det frem? 
Får å få frem resultatene mine på en hensiktsmessig måte har jeg delt de opp i kategorier 
som oppsto når jeg brukte en temasentrert tilnærming under analysen av materialet. 
Kategoriene er: 1) Hvordan utvikle, demonstrere og gjenvinne selvtillit som 
håndballmålvakt. 2) Hvordan kan det arbeides for å mestre distraksjoner. 3) Evaluering 
og læring på treningsfeltet. 4) Evaluering og læring gjennom kamper. 
I resultatdelen har jeg valg å fremstille nøkkelsitater og bruke meningsfortolkning hvor 
jeg går utover det som direkte blir sagt innenfor en kategori. Med denne metoden fant 
jeg frem til meningsstrukturer og betydningsrelasjoner som ikke umiddelbart fremtrer i 
teksten. Etter resultatdelen vil det følge en diskusjonsdel. Diskusjonsdelene er forankret 
i relevant litteratur. Jeg vil i begge delene benytte meg av det Thagaard (2009) kaller for 
tolkende matriser.  Jeg vil analysere materialet på en måte som gir grunnlag for en 
forståelse av tendenser i materialet, for eksempel ved å knytte begreper til teksten som 
bidrar til å utvikle en dypere forståelse av tekstens meningsinnhold (Thagaard 2009). 
Jeg vil reflektere over dataens meningsinnhold, samtidig som temaene/ kategoriene 
settes inn i en teoretisk sammenheng. Gjennom denne formen for kategorisering og 
drøfting ønsker jeg å gi leseren et best mulig helhetsinntrykk av tematikken, og et fyldig 
innsyn i den intervjuedes erfaringer og historier. 
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4.2  Hvordan utvikle, demonstrere og gjenvinne selvtillit som 
håndballmålvakt  
I denne delen vil jeg ta for meg nøkkelsitater fra kategorien hvordan håndballmålvakter 
kan utvikle, demonstrere og gjenvinne selvtillit.  
I sitatene som følger forteller målvaktene hva slags metoder de har brukt for å utvikle 
selvtillit. 
Silje forklarte at hun brukte en teknikk fra hun var veldig ung. Det kunne være å henge 
opp gule lapper bakk skapet og foran speilet der det kunne stå «jeg skal bli 
verdensmester, jeg skal bli best i verden og sånne ting». Dette var for å sette seg mål og 
strekke seg etter og får skape en tro på at hun kunne bli best. Hvis hun hadde en dårlig 
periode så hjalp disse lappene til å motivere henne videre. 
Hver gang jeg åpnet opp skapet så stod det jo jeg skal bli best. Det tror du jo på, 
når du ser det mange nok ganger. Ikke fordi jeg hadde en overdreven god 
selvtillit, men det er jo godt å ha det baki, ja du vet(…). 
Ved å se disse lappene hver dag fikk hun en følelse at hun faktisk kunne bli best i 
verden, hun begynte å tro på det som stod der. Dette var ikke fordi hun hadde ekstrem 
god selvtillit, men hun fant en måte og skape en tro på seg selv. 
Anders spesifiserte at en må tørre å være litt ego eller ekstrem når man er på banen. Det 
gjelder å bygge opp seg selv på alle mulige måter og ikke tenke så mye på alle andre. 
Han påpeker at han ikke er en sånn person utenfor banen, men for å nå langt og bygge 
opp selvtillit som målvakt så må man kanskje gå litt utenfor komfortsonen som en er 
vant med. «Du må ha en drivkraft som er helt rå, tørre å gå egne veier. Det kreves mye 
hvis en skal nå langt da. Du må rett og slett være mental sterk i hodet» 
Erik skilte seg litt ut når vi snakket om dette temaet. Han hadde så stor tro på sine egne 
kvaliteter at han ikke trengte å bruke så mange spesifikke teknikker. Han forteller at han 
som juniorkeeper var med på en reaksjonstest på Norges Idrettshøgskole der han slo alle 
rekorder. Skalaen som var satt opp der var rett og slett ikke bra nok for han, det ble for 
lett. Han hadde så mange naturlige kvaliteter som gjorde han til en god målvakt. Ved 
hjelp av mental trening som han brukte ofte (dette kommer jeg tilbake til under 
kategorien distraksjonskontroll) så forteller han: 
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Jeg klarte ofte å plassere meg i en «boble». Da er det snakk om å gjøre de 
riktige tingene på rett tidspunkt og det var jeg ganske flink til. Klarer en å 
utvikle det, så føles det nesten litt som at det ikke er du som søker ballen, men 
det er ballen som søker deg. Fordi du trenger da bare å gjøre noen små 
justeringer, du er helt klar i hodet og du vet nesten på forhånd hvor skuddet 
kommer hen. Sånn går an å utvikle da (…) 
Ved hjelp av mental trening klarte han å plassere seg i en boble som gjorde det lettere å 
gjøre riktige ting til rett tidspunkt. Dette gjorde også at han utviklet og forsterket sin 
egen selvtillit. At han var en målvakt med mye selvtillit kommer til syne i følgende 
sitat: 
Jeg husker noen kamper jeg bare kunne legge henda på ryggen, fordi jeg visste 
at jeg kom til å redde. Det var noen kamper jeg rent demonstrativt gjorde det, 
mens de spilte ballen tenkte jeg, okei, de får lov til å spille ballen, men de vet jo 
ikke at jeg kommer til å «ta den»(…). Jeg bare la henda på ryggen og bare stod 
stille så var det bare å slenge ut en arm eller et bein og noen små korrigeringer 
på hvordan jeg plasserte meg (Erik). 
Han påpekte at dette ikke var noe som skjedde hver kamp og at selvtilliten ikke alltid 
hadde vært stor, men ved hjelp av mye mental trening og gode prestasjoner over lengre 
tid så ble han trygg på sine egne kvaliteter.  Han visste at hvis han gjorde de riktige 
forberedelsene så ville det være nok til at han kom til å gjøre gode prestasjoner.  
Det samtlige av målvaktene var enige om var at man ikke kan gjemme seg vekk som 
målvakt hvis en skal være god. I en posisjon der en er så alene, og alle feil du gjør synes 
ekstra godt, så er det utrolig viktig å finne måter å bygge seg opp og få den ekstra 
selvtilliten. 
Selvtillit er vel noe av det viktigste en må ha som målvakt. Hvis ikke du har det 
tror jeg ikke at du presterer så mye, eller kan prestere så godt som det en 
kanskje har forutsetninger for. Med trygghet kommer selvtilliten. Gjør du nøye 
og gode forberedelse før kamp så forsterker det troen og selvtilliten din 
(Anette). 
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4.2.1  Hvordan demonstrere selvtillit i kamper? 
For å demonstrere selvtillit i kamper fortalte målvaktene at de hadde utviklet ulike 
strategier. De fortalte hvorfor dette er viktig for målvakten og hvordan dette kan være 
med på å heve prestasjonene. ”Jeg var en ganske så arrogant spiller jeg. Det var jeg, 
det var liksom imaget mitt da vet du. Det var i hvert fall det jeg prøvde å bygge opp i 
forhold til å avskrekke litt” Silje. 
Silje forklarte at hun ikke nødvendigvis hadde stor selvtillit, men hun gjorde alt for å 
fremprovosere det ved å være arrogant og vise en ”attityde”. Hun gjorde dette bevisst 
for å få respekt fra motstanderen og få følelsen at hun hadde overtaket. På mange måter 
drev hun et spill for galleriet. Hun forklarte at «banen er på mange måter lengre enn de 
20 ganger 40 meterne». På spillerhotellet eller utenfor hallen var det ikke aktuelt å være 
noe kompis før kamp, men heller virke mest mulig avskrekkende for motstanderlaget.      
Hun påpekte at ”duellen målvakt mot skytter starter før dommeren blåser”. Det gjelder 
å ikke vise frykt, men få overtaket mentalt på spilleren før kampen er i gang. 
Jeg fikk jo bra med respekt, for det følte jeg. Ikke minst fikk jeg bygd opp meg 
selv som en slags luftballong noen ganger. Jeg vil si de dagene når du ikke var 
på topp eller hadde en dårlig periode så var det en måte å skape en slags falsk 
selvtillit, hvis jeg kan si det sånn (Silje). 
Anette fortalte at etter hun ble mer erfaren som målvakt, så lærte hun seg å bli mer 
arrogant på banen. «Etterhvert så lærer man seg jo å utnytte den autoriteten man har, 
og den respekten som andre har for deg som målvakt og utnytte det til fingerspissene» 
Hun poengterte at det er viktig å vise at man er god. Det kan være å juble, knytte neven 
i været sånn at den som bommet og resten av motstanderlaget ser det. Dette kan være 
med på å forsterke selvtilliten samt psyke ut motstanderen. «Det smitter og gir en 
positiv effekt for hele laget».  
Jeg var ganske god på kant, når vi var i undertall og sånne ting så fikk jo denne 
stakkars ene kant spilleren på det ene laget veldig tydelig og klar beskjed om at 
den skal få lov til å gå. Redder man den ballen så er det utrolig viktig å bare vise 
det med alt man er(…) og når da neste gang kommer og kantspilleren ikke tør å 
gå inn fra halve banen er det en utrolig deilig følelse (Anette). 
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Det er ikke noe unnskyld meg. I hvert fall ikke som målvakt hvor man står så 
mye alene. Det er bare å heve nesa(…)Så er det å takle det da. Å være litt 
drittsekk innimellom, når man egentlig ikke føler det er noe ålreit (Silje). 
Jeg spurte også målvaktene om det å tvile litt på seg selv i forberedelsesfasen (perioden 
før kamp) og frykte motstanderen litt kunne slå positivt ut. Jeg ønsket å finne ut hvilke 
tanker de hadde om dette. Jeg ville finne ut om de hadde så stor selvtillit og tro på seg 
selv at de aldri fryktet noen eller om frykten gjorde at de forberedte seg ekstra godt.  
Her var det ulike oppfatninger blant målvaktene. To av målvaktene mente at en aldri bør 
frykte motstanderen, mens de andre to mente at det er helt naturlig og ha litt frykt og 
spenning. Sistnevnte mente det kun er med på å heve fokuset samt gjøre deg skjerpet i 
forberedelsene. Her er to sitater som illustrerer de ulike synspunktene. 
Nei, aldri fryktet motstanderen. De som gjorde meg god, var de andre gode 
spillerne på det andre laget. Jeg så frem til det å overliste dem da. Du visste at 
noen var veldig gode, men det var dem du ville strekke deg etter, kan du si. Så de 
var en veldig inspirasjon da (Erik). 
Er man ikke litt nervøs før en kamp blir det vanskelig å prestere. Man skal frykte 
motstanderen litt for å få den riktige tenningen og innstillingen, men viktig at 
frykten ikke tar helt overhånd, at man blir helt «stiv». Finne en sunn 
balansegang der er viktig (Anders). 
Med dette som utgangspunkt viker det som det er veldig individuelt hvordan 
elitemålvakter tenker på dette området. Det kan virke som at for målvakter med ekstrem 
selvtillit og tro på seg selv, så kan det holde med tanken på å overliste motstanderen for 
å skape tenning før kamp. Andre bruker frykten og nervøsiteten for å komme i riktig 
«kampmodus». Det som alle var enige om er at frykten må være borte når kampen er i 
gang.  
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4.2.2  Hvordan gjenvinne selvtillit 
I dette avsnittet vil jeg forsøke å få frem hvordan informantene tenkte i henhold til 
hvordan de kunne snu dårlige perioder i kamper og om de hadde lært seg noen spesielle 
teknikker. Med det tenker jeg på hvordan klarte de å skifte fokuset og gjenvinne 
selvtilliten. Nøyaktig hva slags strategier de brukte vil bli mer utdypet under temaet 
distraksjonskontroll.  
Anette: 
Det som jeg tror jeg er litt god på er å legge litt bort av det som ikke er viktig. 
Jeg tror ikke jeg bruker så mye energi på det. Så har jeg nok en indre trygghet 
på at jeg kan stå i mål. 
Dette var på mange måter hovedbudskapet til alle informantene. Hvis en skal få 
selvtilliten og tryggheten tilbake, så er en nødt for tenke neste ball. Det går ikke an å 
henge seg opp i feilen en har gjort i forrige situasjon. Dette hadde de jobbet mye med og 
hadde funnet frem til teknikker som fungerte for dem. Samtidig som de poengterte at 
dette var noe som også kom med erfaring. 
Anders fortalte at han ble flink til og ikke tenke så mye på de skuddene som gikk inn 
som ikke nødvendigvis var skudd han skulle ta. Han visste at han tok de rette skuddene, 
skuddene som kom i «keeperhjørnet». Han visste også at om han tok noen skudd fra 
seks meter, i tillegg til noen skudd fra kant der han hadde sin styrke, da endte han opp 
til slutt med en god redningsprosent. Han fortalte at når han var mer uerfaren så tenkte 
han mer «hva hvis jeg ikke redder et eneste skudd,» og «nå blir jeg snart byttet ut». Med 
den tankegangen så blir man usikker og selvtilliten forsvinner. 
Det skjedde noe med bevisstheten min, med det å akseptere at du slipper inn 
mål. Baller går inn, jeg hatet jo å slippe inn baller. Jeg kunne sparka i stanga og 
brekke tåa fordi jeg slapp inn mål. Etter hvert så lærte jeg meg det da, med 
erfaring og rutine at det handler mye mer om å alltid ta 10-15 baller. (Anders) 
Informantene fortalte at i kampsituasjoner så blir det viktig å vende den negative 
trenden. Det handler om å være bevisst, prøve å være i forkant på neste aksjon. Silje og 
Anette fortalte at de prøvde å se neste aksjon ved hjelp av visualisering mens de andre 
var i angrep. De understreker viktigheten av å være offensiv og tørre å tro på at man kan 
snu det. 
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når jeg var ung, det husker jeg veldig godt. Jeg hadde utrolig respekt for 
treneren min som var landslagstrener da. Jeg var livredd. Han sa alltid det at 
hvis du redder ett av tre skudd så er du god. Da ble jeg fort stående da og tenke 
ett av tre, ett av tre, og det blir jo feil da. Da må man snu mentaliteten sin og få 
noen andre strategier eller verktøy (Anette). 
De poengterte også viktigheten av å ha det gøy med håndballen. Det går ikke an å hele 
tiden tenke konsekvenser. De fortalte at de oftere gikk i den fallgruven da de var yngre, 
for da var nesten hele livet basert på hvordan de presterte. En må ha et liv uten om 
håndballen som gjør at en kan skifte fokus. Erik utdypet at det er viktig å ha noen 
håndtak å gripe tak i. For noen ganger vil det gå dårlig. ”Da gjelder det å tone dette ned, 
det er tross alt bare en håndball kamp, ikke verdens undergang”. For han så funket det 
å ha en slik tankegang, det er ikke liv og død det står og faller på om du gjør det bra 
eller dårlig i en kamp. Ved å bruke en sånn teknikk kan det hjelpe deg å få et annet 
perspektiv der og da. ”Det kan gjøre at du senker skuldrene og gir litt faen, så plutselig 
er du i gang igjen”. Målvaktene poengterte også at for å kunne gjenvinne selvtillit er en 
avhengig av å ha gjort en god jobb i forkant av kampen. Selv om en har sluppet inn 
noen skudd, så er det trygt å vite at du har analysert laget. Skuddene kommer til å 
komme der du har studert de etter hvert. Da vil redningene komme og selvtilliten ofte 
gjenvinnes. Dette skal jeg komme nærmere tilbake til under kategorien evaluering og 
læring. ”Det har hele tiden vært min trygghet. Jeg vet hvor det første skuddet kommer, 
det er ikke alltid du redder, men jeg vet det jeg har gjort jobben i forkant” (Anders). 
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4.3  Diskusjon av selvtillit 
På forhånd var jeg spent hvordan informantene hadde arbeidet med temaet selvtillit. Når 
jeg har sett målvaktene spille, har det sett ut som de virkelig «eier» hele banen. De ser 
store ut og de virker svært trygge. Det var interessant å høre at dette ikke nødvendigvis 
var noe som kom ”naturlig”. Flere av målvaktene måtte finne teknikker for å skape 
trygghet og ”fremprovosere” selvtillit. I følge Bandura (1986) og Enger (1999) kan vi 
allikevel si at dette er personer som virker å ha høy ”self-efficacy”. Personer med høy 
”self-efficacy” anstrenger seg for å få positiv respons fra omgivelsene, og klarer de ikke 
det anstrenger de seg for å gjøre forbedringer (Bandura, 1986). Individer med høy ”self-
efficacy” kaster seg ofte inn i situasjoner og viser engasjement. Positiv respons fra 
omgivelsene vil i dette tilfellet kunne være at motstanderlaget får respekt for deg. Her 
måtte flere av informantene anstrenge seg for å finne metoder som gjorde at de fikk 
respekt og hevet sin egen selvtillit. Strategiene som ble brukt var blant annet å være 
arrogant, se ned på motstanderen, psyke ut motstanderen ved hjelp av jubling, 
kroppsspråk eller snakke nedlatende. På mange måter så driver målvaktene her et slags 
rollespill hvor de produserer og bygger opp tro samt selvtillit ved hjelp av kroppsspråket 
de sender ut til motstanderen.  
Sosialpsykologen Erving Goffman  har undersøkt sosialt spill og ulike roller mennesker 
spiller til daglig. I boken ”Vårt rollespill til daglig” poengterer han at ” en sosial rolle 
omfatter en eller flere enkeltroller , og at hver av disse forskjellige rollene kan spilles 
av den opptredende ved en rekke anledninger ovenfor samme slags publikum eller et 
publikum som består av samme personer”(Goffman, 1992, s.23).  Som resultatene mine 
viste, består målvaktens hverdag av mange ulike roller. Flere av målvaktene i studiet 
mitt forklarte at de kunne oppføre seg helt annerledes før kamp og i kampsituasjoner 
enn de gjør til vanlig. En kan si at målvaktene går inn i en annen rolle og tar på seg det 
Goffman betegner som en maske. Hvis en har troen på rollen en spiller, og gjør 
opptredenen troverdig, vil det være mulig å utøve det Goffman kaller for 
”inntrykkskontroll”. I dette ligger det at aktøren klarer å ”kontrollere” det inntrykk han 
etterlater. Goffmans beskrivelser kjennetegner på mange måter taktikken/strategien 
målvaktene i studiet mitt brukte for å styrke sin egen selvtillit. Goffman (ibid) forteller 
videre at ”hvis opptredenen skal være vellykket, må vitnene stort sett kunne tro at den 
opptredende mener det oppriktig” (s.65). Målvaktene i studiet mitt forklarte at det ikke 
alltid er en god følelse å ”spille en annen person”, men som målvakt og i kamper må en 
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tørre å gå utenfor komfortsonen for å prestere. Selv om selvtilliten som mange av 
informantene nevnte ikke var noe de hadde ”naturlig”, så skulle det i hvert fall ikke 
være noe som motstanderen skulle merke. Hvis selvtilliten ikke er der når det nærmer 
seg kampstart, og ikke minst når kampen starter, så bør dette ”fremprovoseres”. Det blir 
på mange måter en kampsport, det gjelder å se tøffest ut og ikke vise antydninger til 
frykt for vinne den mentale duellen. 
Selvtillit er ikke noe man er født med, men det er noe som kan utvikles. Selv om 
informantene i denne undersøkelsen alle var elitemålvakter av øverste klasse, så måtte 
de fleste jobbe for å utvikle selvtillit. Dette krever mye arbeid, dedikasjon og 
motivasjon. Dette støttes av Manescu (2010) som forteller at ekte selvtillit er utviklet 
gjennom kontinuerlig engasjement til mental og psykisk forberedelse. Ronglan (2008) 
viser til liknende funn der han understreker at troen på egen mestringsevne ikke er noe 
som kommer av seg selv, men det er noe som etableres på bakgrunn av hva en har gjort 
tidligere. En må hele tiden arbeide for å skape og gjenskape troen (ibid). Både 
(Manescu, 2010; Bengtsson & Ekengren, 2006; Ronglan, 2007 & Ronglan, 2008) 
hevder alle at det er viktig å vise riktig holdning, kroppsspråk og ikke minst 
demonstrere selvtillit i målet. Ikke bare er det med på å bygge opp selvtillit til den 
enkelte, men det skaper uro for motstanderlaget og kan gi en positiv effekt for 
lagkameratene. Dette støttes av Bandura (1997) som forklarer at positivitet i gruppa og 
tilbakemeldinger fra andre kan skape en tro på at du klarer oppgaven foran deg, og det 
kan hjelpe med å fjerne de negative tankene. Som Ronglan (2007) og Bandura (1997) 
påpeker brukte også særlig tre av informantene dette som et våpen for å bygge seg selv 
opp og psyke ut motstanderen. I resultatdelen kom det frem som en teknikk noen av 
målvaktene brukte ved å juble, og vise glede ved redninger. I undersøkelsen til Ronglan 
(2007) kommer det frem at det norske damelandslaget brukte mange av disse strategiene 
bevisst for å bygge selvtillit innad i laget. De brukte slagordet ”lets take the court into 
our possesion”(s.86) for å demonstrere at dette var deres arena. Når de gikk ut på banen 
skulle motstanderlaget og publikum tydelig se at det utstrålte vilje, selvtillit og ikke 
minst lagånd av disse spillerne. En sånn strategi er noe som kan brukes av hele laget for 
å få en positiv effekt. 
Jeg tror også som Anette sa at ”hvis en ikke klarer å utvikle selvtillit som 
håndballmålvakt så kommer en ikke særlig langt”. Det er rett og slett fordi presset blir 
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for stort etter hvert, og da er det selvtilliten og troen på seg selv det en kan lene seg på. 
Det gjelder å finne teknikker som fungerer for deg. Jeg tror det går an å bygge selvtillit 
hos målvakter, så lenge de er dedikerte og motiverte. Dette støttes også av Orlick (2008) 
som refererer til suksessfulle trenere som har en god evne til å utvikle potensialet hos 
sine utøvere ved nettopp å bygge selvtillit inn i utøverne. I en undersøkelse i forhold til 
bruk av strategier av elitetrenere for å øke utøvernes ”self efficacy” av Gould et al., 
(1989)  kom de frem til at den strategien de fleste av trenerne syntes fungerte best for å 
bygge selvtillit var å gi utøverne motiverende og positive tilbakemeldinger.  
 Anette nevnte en interessant teknikk der hun forteller høyt og tydelig at den ene 
kantspilleren kan få lov til å skyte. Hvis en skal bruke en slik teknikk bør en være 
offensiv i tankegangen. Jeg har opplevd selv at en slik teknikk også kan skape 
usikkerhet. Der jeg begynner å tenke at nå kommer denne spilleren i hvert fall til å skyte 
ballen i mål, på grunn av at jeg setter han i et dårlig lys. Ut ifra hva informantene har 
sagt har jeg da allerede tapt denne duellen. En skal skrike det ut og ikke vise et eneste 
tegn til usikkerhet. Redder du ballen, skal du juble høyt foran spilleren så det blir enda 
verre for denne spilleren å skyte neste gang. Hvis spilleren scorer, så er det neste 
oppgave som gjelder, neste skudd. Bengtson & Ekengren (2006) støtter dette og 
forteller at målvakter kan skape et overtak på utespillerne ut ifra hvordan de fremstår i 
målet. Kroppsspråket og utstrålingen en har mellom stolpene er med på å påvirke hvilke 
valg skytteren tar. Det vil si at som målvakt kan en få et overtak gjennom å fremstå som 
en ”vinner” i målet.  Dette er noe flere bør bli bevisste på i følge Bengtson & Ekengren 
(2006). 
Det er viktig å huske på at dette kan være individuelt fra målvakt til målvakt. Som nevnt 
i resultatdelen var det ikke nødvendig for Erik å juble foran motstanderen. Han stolte på 
sine egne ferdigheter. Han hadde utviklet en indre trygghet og ro, ved hjelp av annen 
alternativ mental trening. Dette gjorde at han kom i det fokuset han trengte å være i før 
kamp. Han demonstrerte selvtillit på en annen måte en de andre målvaktene, i hvert fall 
de gangene han var i flytsonen. Han la hendene på ryggen så motstanderne tydelig så 
det, han prøvde å demonstrere at dette er for lett. På den måten prøvde han å skape frykt 
og respekt hos motstanderlaget. 
 Det gjelder å prøve seg frem og finne ut hva som fungerer for deg, og en kan ikke 
forvente at resultatene skal komme med en gang. En må prøve å feile for og kunne ta 
 53 
nye steg. Ikke minst tror jeg en må en være villig til å ta steget utenfor sin egen 
komfortsone for å få videre utvikling på området.  
Resultatene mine støtter på mange måter forskningen til Orlick (2008). Ved å finne 
strategier som øker selvtilliten vil det bli lettere å holde riktig fokus, fokuserer du på 
feilene du kan gjøre, blir du stresset og feilene du tenker på vil komme. 
Prestasjonsbasert selvtillit vokser eller synker i henhold til kvaliteten utøverne legger i 
sine forberedelser, samt kvaliteten på sitt eget fokus og hvor stor tillit utøveren har til 
sine egne evner (ibid). Poengene Orlick (2008) nevner her kom godt til syne når 
informantene mine fortalte om det å gjenvinne selvtillit. Som Anders sa, så går dette 
mye på forberedelser og egen tillit til seg selv. Har en gjort jobben i forkant, føler man 
seg også tryggere på at ting kommer til å snu. Eller som Erik nevnte at man må prøve å 
snu tankegangen. Ved for eksempel å tenke at det ikke er verdens undergang om det går 
dårlig i dag, livet er faktisk mer enn håndballen.  Har en funnet nøkkelen til å utvikle 
selvtillit, tror jeg det blir lettere å gjenvinne selvtillit også. Noen av målvaktene fortalte 
at det ble lettere og utvikle og gjenvinne selvtillit når de ble mer erfarne. Dette blir også 
bekreftet av Bandura (1997) som forteller at en utøver kan dra nytte av tidligere 
idrettslige erfaringer, som spiller inn på ens egen tro og evne til å utføre de gitte kravene 
innen idretten. ”Self-efficacy” formes gjennom tidligere opplevelser, inntrykk og 
fysiske prestasjoner. Viktigheten av erfaring som håndballmålvakt skal jeg komme 
nærmere tilbake til under den avsluttende diskusjonsdelen som tar for seg 
problemstillingen som helhet. 
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4.4  Hvordan kan det arbeides for å mestre distraksjoner 
I første del legges resultatene frem, som beskriver hvordan informantene mine arbeidet 
for å mestre distraksjoner. Her vil vi få innblikk i hva slags teknikker de brukte og 
hvordan det hjalp informantene til å fjerne distraksjoner som hemmet dem. 
Informantene nevnte flere varianter av distraksjoner som de hadde jobbet med. De mest 
sentrale var media, treneren, nervøsitet, forsvarspillerne og forventningspress. Det var 
interessant å se at de brukte veldig ulike strategier for å få fjerne distraksjonene og flytte 
fokuset. 
Erik fortalte at før kamp var det viktig for han å trekke seg tilbake og finne roen. Han 
var ikke en av de som snakket mye om kampen med lagkamerater og trenere, særlig 
ikke på selve kampdagen. Selv om han jobbet med å få stressnivået ned, så forklarer han 
også at det er viktig å ha litt nervøsitet. Det er det som gir deg «luft under vingene». 
Han mente at hvis man er helt rolig så får en ikke noe løft, men heller ikke ha så mye 
nerver at det «løper av gårde med deg». For å finne den rette balansegangen drev han 
mye med transcendental meditasjon. Han forteller at den transcendentale treningen gikk 
mye ut på å finne roen og komme dypere ned i sin egen bevissthet, slik at han klarte å få 
vekk stressmomenter i hverdagen. Det gjorde at han klarte å plassere seg i en «boble» 
når han spilte kamper som fjernet forstyrrelser utenifra og innenifra. Han forklarer at 
dette tok tid å innarbeide og han deltok på flere kurs og foredrag. Etter hvert utførte han 
meditasjon tre ganger i uken og ofte før kamp. 
Silje fortalte at hun jobbet masse med sin idrettspsykolog med henhold til å vende 
negative tanker og distraksjoner. Hun poengterte at det var knallhardt arbeid som tok 
lang tid å innøve. Det hun fikk mest utbytte av var å jobbe med fem minutters bolker. 
Istedenfor å se hele kampen i etterkant eller i forkant som var lett, så var det 
isteden å jobbe fem minuttere. Så kunne vi endre det til ti etter hvert som psyken 
stod i mot presset da. Dette var utrolig spennende altså, det var hele tiden å 
vende disse positive tankene innenifra som var på hell (Silje). 
Ved å gjøre dette fortalte hun at hun ikke ble distrahert av prestasjoner gjort tidligere i 
kampen. For eksempel ved å tenke ”nå må jeg redde noen skudd, for nå begynner 
redningsprosenten å bli dårlig”. Det gjaldt å nullstille etter hvert femte minutt. Videre 
forklarte hun at særlig hold/slipp, spenning/avspenning og visualisering har vært 
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teknikker som har fungert for henne. Hun hadde blant annet innarbeidet en 
«håndtrigger» med sin mentale trener. ”Hver gang jeg startet kamper så var det å 
spenne og slippe og jeg kjenner det funker enda, det sitter(…)Det handler om å tørre og 
tro at jeg kan snu det”. (Silje).  
Silje beskrev det som en slags illusjon. «Jeg er spent jeg er nervøs, lurer på hvordan 
det skal gå, vi må vinne. La meg prøve den her, for det funker for meg, bare holde litt 
lengre i dag fordi jeg er spent, puster godt inn og ut så er jeg klar». Dette var ikke noe 
som fungerte med en gang, men når det først begynte å sitte åpnet det seg opp en helt ny 
verden, forklarte hun. For å ikke legge for mye press på seg selv hadde hun laget en 
avtale med seg selv og sin mentale trener om at de to første skuddene som kom i 
kampen kunne hun godt slippe inn. Tok hun disse skuddene var den en bonus. Det hjalp 
henne til å få en mer avslappet inngang til kampene. 
Både Anette og Silje brukte visualisering som et hjelpemiddel mens de andre var i 
angrep. De jobbet med å være i forkant på neste skudd, de så for seg hvilken aksjon som 
kunne komme og forberedte seg på det. De var opptatt av at de måtte unngå å la dårlige 
aksjoner bli en distraksjon. Det eneste som hjalp var å prøve å vende det. Se 
mulighetene istedenfor og la seg bli stresset. 
Anders fortalte at han fikk god hjelp av sin mentale trener. For han gikk det ut på hele 
tiden å tenke neste ball, ikke henge seg opp i hva som hadde skjedd i forkant. Han 
innarbeidet en tankegang med at det var 50 prosent sjanse for å ta alle skudd. Det gjorde 
at han fikk en offensiv tankegang i hver kamp. Om det var straffe eller distanseskudd 
hadde ikke noe å si, han hadde like stor tro på redning. Han forklarte at han etter hvert 
lærte seg å nullstille seg selv etter hvert skudd. Han hadde fokus på å holde positive 
tanker. Hvis det gikk dårlig så gjaldt det å si små ord til seg selv, og vende tankene. Det 
kunne også være å søke benken, og få noen råd som endret tankegangen litt.  
Det er klart at den mentale biten er viktig for keeperen. Du får jo mye tid alene, 
blir stående å tenke. Da er det viktig og ha positive tanker(…)Det gjelder å trene 
mer enn de andre, trene på stressende situasjoner. De som trener mer og vil mer 
har også ofte bedre konsentrasjon Anders.  
Anette fortalte også at hun ofte brukte setninger som hun sa til seg selv, og ofte hjalp 
det bare å klype seg selv i armen. Som målvakt kjenner man når en er «på vei ut». Det 
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kan være helt nødvendig å ha noen sånne teknikker for å hente seg inn igjen. Hun 
poengterte at å grave seg ned, eller å stå å banne er en veldig dårlig tilstand å være i.  
Du kan styre den hjernen din ganske mye. I forhold til å lure den, til å komme 
tilbake. Du vet at når du gjør dette (ritualet), så tenker du NÅ må jeg inn igjen. 
Det er ikke alltid du klarer det sånn sett, men veldig ofte så tror jeg du kommer 
litt inn i det igjen (Anette) 
En distraksjon som var irriterende for hun var trenere som skulle komme å snakke om 
hvordan skuddene kom rett før kamp. Dette var noe hun hadde brukt lang tid til å 
forberede seg på og når treneren begynte å snakke om dette hadde hun store problemer 
med å bearbeide dette til noe positivt. Det satt henne heller ut og gjorde henne 
ukonsentrert.  
Da måtte jeg bare si til dem, hvis dere skal si noe til meg si det i hvert fall på 
trening dagen før. Det er siste sjans! For forberedelsene er allerede i gang og 
har holdt på i flere dager. 
Silje fortalte at media kunne være en stor distraksjon under mesterskap. Norge skulle jo 
vinne alt, og hvis det ikke gikk veien ble spillerne «bombardert» med spørsmål. For å 
fjerne tankene fra dette, jobbet hun mye med sin mentale trener. Det gikk særlig ut på å 
forberede seg på de verste type ting som kunne skje. Hun hadde forberedt seg på det, og 
når hun fikk spørsmålene hadde en hun en plan på hva hun skulle svare. Det gjaldt å bli 
ferdig med det så raskt så mulig, for så å konsentrere seg om nest kamp. Hun sier at det 
tok lang tid før hun lærte å håndtere media, og dette var noe hun skulle ønske hun hadde 
tatt tak i tidligere. Erik forteller at det gjaldt å ikke legge listen for høyt. Ikke «gå ut» å 
fortelle at i dag skal jeg gjøre det godt. Da var det bedre å «tone» det ned og heller legge 
lista høyt inni deg selv, da slapp han mye av det prestasjonspresset. 
Selv om man kanskje har gjort en god kamp, så begynner man å fortelle at nå 
går det veldig fint og neste gang skal vi spille mot de og de og det blir lett match. 
Sånt må man passe seg for (Erik). 
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4.5  Diskusjon av mestring av distraksjoner 
 Målvakter bruker mye tid i løpet av en kamp til å følge passivt med på spillet. Dette 
gjør at de får tid til å tenke over situasjoner som kan skje eller har skjedd i kampen. 
Noen distraksjoner kan være eksterne som for eksempel publikum, venner, media, 
trenere og hvordan du opplever forventinger til deg. Andre distraksjoner kan være 
interne som for eksempel frykt, bekymringer og at du tviler på deg selv. Det var med 
stor nysgjerrighet jeg gikk inn for å finne ut hva slags tanker informantene hadde rundt 
dette temaet, og hvordan de hadde jobbet med dette. Forventningene jeg gikk inn med 
var vel  at mange av disse stolte såpass mye på ferdighetene sine at dette kanskje ikke 
var noe stort problem for de, men som resultatdelen viser er dette noe som alle hadde 
jobbet grundig med. Hvis en ikke trener på dette og får kontroll på distraksjonene blir 
det vanskelig å prestere optimalt og ikke minst skape tro og selvtillit til egne 
prestasjoner. 
Resultatene og svarene informantene kom med støtter distraksjonsteoriene som ble 
beskrevet i kapitel 2.1 (DeCaro et al., 2011; Baumeister, 1984; Beilock & Gray, 2007). 
Hvis tankene og oppmerksomheten til målvaktene ble flyttet til bekymringer som ikke 
var relevante for å klare oppgaven foran seg, kunne det gå utover prestasjonen. 
Baumeister (1984) forklarte at press kan sees på som alle faktorer eller kombinasjoner 
som øker viktigheten av å prestere bra i en gitt situasjon.  Noen av faktorene som kan 
påvirke et sånt utfall kan være, media, foreldre, tilskuere, trener, venner, og ikke minst 
dine egne forventninger til deg selv. Informantene fortalte at særlig trenere, egne 
forventinger og media var noe som kunne være en distraksjon for dem.  
Hvordan målvakter skal kunne få kontroll på disse faktorene er det ikke noe fasitsvar 
på. Som informantene påpeker, har de brukt mye tid på å finne teknikker og strategier 
som fungerte for dem. For eksempel beskrev de visualisering, håndtriggere, 
transcendental trening, dele opp kamper i 5 minutters bolker, finne setninger en sier til 
seg selv som snur tankegangen osv. Hva som fungerer for hver enkelt målvakt synes å 
være individuelt, felles for alle var at det krevdes mye tid og innsats for å kunne få disse 
teknikkene til å fungere. Ut ifra resultatene, støtter jeg det Orlick (2008) sier om at det 
er viktig å skape en visjon som hjelper deg med å takle distraksjoner, deretter lage en 
plan som hjelper deg å takle distraksjonene på en effektiv måte. Når en har funnet noe 
som fungerer så gjelder det å trene på det i ulike situasjoner, sånn at det forsterkes og 
sånn at det blir lettere å hente det frem når det virkelig trengs (Orlick, 2008). 
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Målvakter opplever et stort prestasjonspress. Det er mentalt utfordrende å stå i mål, også 
for de beste. Selv om en er landslagsmålvakt vil man oppleve distraksjoner som kan 
forstyrre fokuset. Intervjuene underbygger at det er verdt den tiden og kreftene det tar å 
trene inn noen sånne teknikker som passer den enkelte. Det er nok en god investering 
som vil kunne løfte målvaktspillet til et høyere og jevnere nivå. Informantenes 
vektlegging av dette understøttes av Gelinas & Chandler (2006) som hevder at ”for at 
målvakter skal kunne klare å ha «kontroll» må de bruke en kombinasjon av organiserte 
mentale ferdigheter. Når disse mentale ferdighetene blir brukt på riktig måte, vil 
målvakter oppleve oftere å være i riktig posisjon til riktig tid, med andre ord komme i 
flytsonen” (s.64).  
Med det presset som en målvakt skal mestre, bør ikke treneren være en faktor som gjør 
dette verre. Når målvakter på dette nivået snakker om trenere som en distraksjon kan jeg 
tenke meg at dette er noe som flere målvakter ser på som et uromoment. For Anette var 
det tydelig at treneren ble en distraksjon når han eller hun rett før kamp fortalte hvordan 
spillere skøyt. Dette bør gjøres god tid i forveien. Målvaktene og trenerne kan møtes for 
å diskutere en taktikk noen dager før en kamp, etter at begge har studert motstanderen. 
En plan som begge parter er enige om og som målvaktene får mulighet til å visualisere å 
se for seg skaper ofte ro og trygghet. Tydelig kommunikasjon mellom trener og målvakt  
er vesentlig for å skape en trygghet og forståelse. Av og til ser vi trenere som skriker, 
rister på hodet, eller slenger negative kommentarer til målvakter når de slipper inn 
skudd. Slik opptreden kan lett oppfattes som store distraksjoner og forverre målvaktens 
situasjon. Rolige konstruktive tilbakemeldinger, gjerne fra en målvaktstrener som vet 
hva som skal til og har vært i samme situasjon er gunstig. Dette understøttes av 
Bengtson & Ekengren (2006). De nevner blant annet at ”målvaktstreneren og målvakten 
skal skape en utviklingsprosess sammen, der de gjør analyser, planlegger treninger og 
setter målsetninger sammen” (s.13). Hvilke ønsker målvaktene har her er individuelt, 
men igjen så er en god dialog mellom treneren og målvaktene avgjørende får å få dette 
på plass. 
 Jordet (2010) understreker at det er viktig at treneren legger opp til situasjoner på 
treningsfeltet som er lik det som skjer i en kampsituasjon. Det kan være ved å legge 
ekstra press på utøveren, og øve på de distraksjonene som kan oppstå. Dette mener også 
Beilock (2010) er en god strategi for trenere å bruke. Det kan være vanskelig for en 
trener å skape et like høyt stressnivå på treninger som i en kamp, men trening på et litt 
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mildere stressnivå hjelper mye det også. Det er viktig at spillerne blir vant til å prestere 
når de har noe å tape. Jo mer spillere trener under press, desto mer får de øvd seg på å 
takle det, i følge Beilcok (2010). Andre måter som trenere kan skape press på, er for 
eksempel å hente inn tilskuere eller media på treningsfeltet eller si at det er speidere 
som er å ser på utøveren (Beilock, 2010). For målvakter så tror jeg det er viktig som det 
nevnes at treneren tør å prøve ut ulike strategier for å finne ut hva som fungerer, men 
viktigst av alt er at de har en god kommunikasjon og setter mål og strategier sammen.  
Hvis jeg skal konkludere med noe ut ifra hva mine informanter fortalte og i henhold til 
teorien så må det være at målvakter bør konsentrere seg om egne arbeidsoppgaver. 
Dette for at målvaktene skal holde riktig fokus og får å få en optimal prestasjon. Til slutt 
bør målvakter finne teknikker som fungerer for dem for og unngå å tenke på faktorer de 
ikke har kontroll over som for eksempel, trenere, forventningspress, forsvaret og media.  
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4.6  Evaluering og læring på treningsfeltet 
I denne delen vil jeg legge frem hvordan informantene jobbet på treningsfeltet. Hva 
gjorde de for å få mest mulig progresjon og hvordan evaluerte de seg selv med henhold 
til å få størst mulig utvikling. Etter jeg har lagt frem det, vil jeg gå dypere inn på hva de 
gjorde av kampforberedelser. 
Når jeg begynte å stille informantene spørsmål om hvordan de evaluerte seg selv og 
lærte på treningsfeltet ble de engasjerte. Det var åpenbart noe alle hadde lagt stor vekt 
på og de hadde mye å fortelle. Jeg var på jakt etter hvor nøye og strukturerte de hadde 
vært i dette arbeidet og hvor mye tid de hadde brukt på det. Fra egne erfaringer vet jeg 
hvor lett det er å kun ta med seg de positive opplevelsene fra kamper og glemme de 
negative, og hvor lett det kan være å sette seg ned å se på de andre målvaktene jobbe når 
det ikke er din tur til å stå i mål. Her fikk jeg meg en ganske kraftig vekker i hva som 
kreves for å nå toppen. 
Anders fortalte at han alltid har vært veldig bevisst i treningsarbeidet. Han hadde regnet 
seg frem til at han måtte ha minimum tusen skudd i uken, for å ha en bra treningsuke. 
På en bra treningsdag burde han få mellom to og trehundre skudd. Han hadde kommet 
fram til dette ved å analysere sine egne kamper og treninger der han prøvde å finne ut 
hvorfor prestasjonen hans varierte så mye. Han mente at som i de fleste andre idretter 
handler det om å gjøre det lille ekstra, og som målvakt gjelder det å få litt flere skudd og 
litt flere redninger. Anders brukte alle vannpausene til å få noen ekstra syv metere og 
kantskudd. Når de andre under trening brukte det ene målet tok han med seg en spiller 
og fikk noen skudd på andre siden. Det å spørre treneren om han kunne legge inn litt 
ekstra skudd, er noe han ble veldig bevisst på. Han mente også at han måtte ofre og 
prioritere vekk mye sosialt for å få den utviklingen han ville.  
Jeg brukte ikke noe tid til å dra på byen, kafe, venner, annet en på telefon eller 
hvis det var felles ting som vi gjorde(... )Når de andre begynte å gå på diskotek, 
så var jeg i hallen. På fredag stod jeg i mål for old boys. De trente fra 21.00 – 
22.30 på fredagene(…)Så det er jo det det handler om, få mer trening enn de 
andre (Anders).  
Silje fortalte at hun førte treningsdagbok fra hun var elleve år. Det hjalp henne til å bli 
mer strukturert og alltid ha en plan for hva hun skulle gjøre. For hun ble det da 
vanskeligere å ”slippe unna” med det lille ekstra arbeidet. Hun poengterte at hun var 
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veldig nøye på å skrive ned hva som var bra og hva som var dårlig på hver økt. Videre 
fortalte hun at hun begynte å studere andre målvakter fra tolv års alderen, spesielt noen 
herrekeepere som hun synes hadde ekstreme kvaliteter. Da dro hun på trening og bevisst 
prøvde å kopiere det hun hadde sett, og det hadde hun godt utbytte av. Anette fortalte at 
hun ikke var så god på å føre treningsdagbok, men hun var veldig glad i alt nytt og 
lagde stadig nye utfordringer til seg selv. Hun beskrev seg selv som en som var flink til 
sette seg mål og stille krav til seg selv. Hun var ikke en som satt på sidelinjen og så på 
når en annen stod i mål. Da gjaldt det å jobbe med andre oppgaver som spenst, 
koordinasjon, styrke, balanse osv. Erik nevner mange av de samme poengene som 
Anette, men han vektla at han jobbet særlig mye med spenst. Grunnen til det var at 
spenst var noe han ikke var bra utstyrt med på forhånd. For han gjaldt det da å komme 
litt før trening, bruke pauser, eller jobbe etter trening med spensten. Han var en høy 
målvakt, så fotarbeid og smidighet var noe han hele tiden jobbet mye med for å få en 
bedre utvikling. Han kom alltid før trening, hadde faste uttøyingsprogrammer og brukte 
særlig hoppetau for å utvikle fotarbeidet sitt.  
Så det er snakk om å forbedre det man kanskje ikke i utgangspunktet har fått 
gratis eller ikke er så bra på da. Forbedre det man mangler litt. Ellers blir det å 
utvikle det du er god på da. Jeg var god på å komme ned i fotparader og sånt 
noe, for å utvikle det ytterligere så drev jeg mye med uttøying. Tøye ut 
muskulaturen før trening før kamper, aldri etter (Erik). 
Han forklarte at han i starten brukte mye tid på å skrive og forberede treningsøkter. Han 
fikk også hjelp av en personlig trener som satt opp øvelser som ville gi han ytterligere 
progresjon på ønskede områder. Etter hvert gikk dette automatisk, da visste han hva 
som skulle gjøres til et hvert tidspunkt. Men han poengterte at det er viktig å investere 
mye tid i treningsplanlegging fra tidlig alder for å opparbeide seg en struktur. 
 
 
 
 
 
 62 
4.6.1  Evaluering og læring gjennom kamper 
For å få en gunstig utvikling, og for å prestere jevne gode prestasjoner er dette temaet 
svært sentralt. Det hjelper ofte lite å ha gjort jobben med treningsarbeidet hvis en ikke 
klarer å dra med seg erfaringene inn i kamp. Bengtson & Ekengren (2006) hevder at 
prestasjoner kan variere mellom ulike situasjoner som for eksempel trening og kamp. 
Det kan for eksempel gå veldig bra på trening når kravene er lave, men når det blir 
kamp og forventningene bygges opp kan det knyte seg. Det kan også variere fra dag til 
dag, der den ene dagen står målvakten som en verdensmester og den andre dagen 
kjennes det som ingen ting fungerer. Her er det målvaktens tankegang og innstilling det 
står på. En blir jo ikke dårligere fysisk mellom disse dagene (Bengtson & Ekengren 
2006).   
Samtlige av mine informanter vektla hvor strukturerte de har vært med å lage kartotek 
eller skuddstatistikkdiagrammer på alle spillere. Dette er noe de begynte å føre fra de 
var juniorkeepere, og ble mer bevisste på etter hvert. De fortalte at de brukte mye tid på 
forberedelser og lot lite være opptil tilfeldighetene. Video var noe de benyttet seg mye 
av. Analyse av kamper på video gjorde de for å lære seg skuddmønstrene til 
motstanderen. De var opptatt av å føle seg trygge på at de hadde gjort jobben i forkant. 
Silje mente at som målvakt er en nesten nødt til å ha litt fotografisk hukommelse, fordi 
det er så mye en må huske og gjenkjenne i kampsituasjoner. Det kreves mye av 
målvakter for å være et steg foran. Hun beskrev seg selv som en ”arbeidsmaur” på 
forberedelser. Hun sto veldig lite på intuisjon og var ikke en målvakt som fikk noe 
gratis på noen som helst måte, i følge sin egen opplevelse. 
Erik fortalte at han var veldig bevisst på at motstanderne ofte vil prøve å skyte ned på 
han, siden han var såpass høy. Derfor forberedte han seg mentalt og fysisk på dette i 
treningsarbeidet og under kampforberedelser. Som nevnt tidligere brukte han mye tid på 
uttøyning, sånn at han kunne gli ned i herrespagat og bli bedre rustet til skudd som kom 
nede. Videre visualiserte han ofte kampsituasjoner i forberedelsene. Han måtte passe 
seg for at han ikke gikk for tidlig ned, han ville være en målvakt som det var vanskelig å 
”lese”. Erik brukte kun video og kartla spillerne som han mente hadde spesialkvaliteter. 
For mye kartlegging og video kunne gjøre at han ble bundet til det han hadde studert. 
Det viktigste for han før kamp var søvn. Uten ordentlig hvile og en god natt søvn ble det 
vanskelig å prestere optimalt. Han fortalte at særlig i kamper der de møtte antatt svakere 
motstand var han veldig nøye med dette. I disse kampene slipper utespillerne seg ofte 
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ned, og da blir det ofte et ”helvete” for målvaktene, forklarte han. ”Da skulle det i hvert 
fall ikke stå på at jeg ikke hadde gjort forberedelsene mine og ikke var psyket opp”  
Dette poenget støttes av de andre målvaktene som også mente at det gjerne var de 
”lette” kampene som var vanskeligst å forberede seg til. Anette fortalte at da hun lærte 
seg å forberede seg mentalt til de kampene, ble de mye morsommere å spille.  
Det lærte jeg meg vel etter jeg hadde spilt halvparten av min tid eller noe sånt 
tenker jeg, så ble det gøy også. Da tar man jo noen nye steg i forhold til at det 
egentlig er kun deg selv du kan jobbe med. Jobbe videre for å holde 
arbeidsoppgaver hele veien (Anette).  
Anette fortalte at hun jobbet mye med å ikke være for rolig rett før kampene. Hun var i 
utgangspunktet en veldig rolig person. Hun jobbet mye med å finne den riktige 
balansegangen. Det var også viktig for Anette å ikke bli for psyket opp så hun stod og 
trippet eller gikk for tidlig på skuddene. Hun brukte mye tid på å finne et opplegg 
sammen med sin målvaktstrener, slik at fokuset og konsentrasjonen var der det skulle 
før kamp. Det kunne være ting hun sa til seg selv under oppvarming, hvordan hun ville 
ha innskytingen og uttøyningen. Hun også var lite glad i tilfeldigheter. Det var derfor 
viktig med en fast prosedyre på kampdagen. 
Silje forklarer at hun ble mye flinkere til å jobbe med seg selv både i medgang og 
motgang etter hun kom på landslaget. Mye av æren gir hun til landslagstreneren. 
På den måten hun var trener så pushet hun hele tiden videre. Det var ikke snakk 
om å sette seg ned å være fornøyd altså. Det var hele tiden, hva vil du ha som 
arbeidsoppgaver, neste periode, hun ringte og spurte hvorfor har du ikke satt 
opp noen nye arbeidsoppgaver? Da blir man jo hele tiden utfordret på fremgang 
og det kjenner jeg at jeg har tatt med meg veldig videre (Silje).  
Silje fortalte at hun måtte levere inn periodeplaner som skulle inneholde hva hun jobbet 
med nå, hva hun skulle forbedre, hva hun var god på og hvilke treningsinnhold hun ville 
ha for å nå målene sine. Periodeplanene hjalp henne til å bli mye mer bevisst på egne 
arbeidsoppgaver, i henhold forberedelser både før og etter kamp. Silje forklarte videre 
hvordan hun visualiserte og øvde inn bevegelser på treninger før kamp. Hun lærte seg å 
visualisere mens kroppen var i bevegelse.  
 64 
Venstre backen gjør det, midt backen gjør sånn, stå sånn på kant skudd, rett og 
slett øver inne de riktige bevegelsene. Få det inn kroppen før du spiller, det går 
ikke an å gjøre det i etterkant, du må være der i forkant. Så det krever så mye 
mer enn å stå der (Silje). 
Anette var opptatt av å samarbeide med de andre spillerne. Hun ba de om hjelp i 
forberedelsene før kamp. Hun ba utespillerne prøve ut noen av skuddvariantene hun 
hadde sett på video. Så øvde hun inn de riktige bevegelse sånn at hun visste hva hun 
skulle gjøre når det var kampdag. Med erfaring ble det lettere i følge Silje:  
Jeg ble jo vant til å spille mot toppspillere. For meg så var det sånn at jeg ble 
kjent med spillerne. Jeg hadde dem under huden, når man først har fått tak i 
noen, så er jo vi jentene så enkle at da sitter det godt oppi «her».  
Etter hvert som hun ble mer rutinert og hadde spilt topphåndball i en lengre periode 
mente hun at det ble lettere og lese bevegelser, lese spill, huske og gjenkjenne 
situasjoner. Hun vente seg til farten og tok avgjørelser i forkant. 
Silje og Anders fortalte at de syntes det var godt å ha andre ting ved siden av 
håndballen. Når Anders fikk familie ble det lettere for han å ikke henge seg opp i 
dårlige prestasjoner. Selv om de hadde tapt en kamp så gikk verden videre og det var 
lettere å hente motivasjon når han hadde andre prioriteringer i livet. ”Det var viktig for 
meg og ha ting ved siden av håndballen, blant annet å gå på skole og lese pensum. Jeg 
er overbevist om at en vokser som spiller da, en får et større perspektiv på ting” Silje. 
De fleste av informantene nevnte å se ”skryte video” (kamper målvaktene har gjort gode 
prestasjoner) som prestasjonsfremmende før kamp. ” Skryte video” ville ofte gi de en 
god følelse, forsterke selvtilliten og gi trygghet inn mot kampene. 
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4.7  Diskusjon av evaluering og læring 
Som en kan se ut fra resultatdelen så er det viktig å kombinere evaluering og læring på 
treningsfeltet med erfaringen og læring fra kamper. I diskusjonsdelen vil dette bli sett på 
som et tema, som bygger på hverandre.  
Evaluering og læring var et spennende tema å gå i dybden på. Jeg håpet blant annet at 
jeg skulle finne ut mer av hva som hadde preget tankegangen og treningsarbeidet til 
målvakter som hadde nådd et landslagsnivå. Jeg ville stille spørsmål som fikk de til å 
utdype hvordan de har tenkt, handlet, og evaluert seg selv for å nå det nivået de hadde 
vært på. Jeg gikk også inn med en forståelse om at noen av informantene muligens ikke 
hadde lagt inn mer arbeid her enn andre målvakter som ikke har nådd toppen. Det var 
fordi noen av informantene syntes å ha mange ”naturlige” kvaliteter som gjorde at de 
kanskje ikke trengte å gjøre så mye av den jobben.  
Bengtson & Ekengren (2006) mener at målvakter som har lyst men ikke bestemmer seg 
hundre prosent for å bli dyktige kommer til å få problemer med å få ut det beste i seg 
selv. De forteller at målvakter som bestemmer seg og tar ansvar for egen trening, er de 
som vil nå lengst. ”Målvaktene som vet hva de skal trene, hvordan de skal trene, og 
gjennomfører dette på eget ansvar er de som har best forutsetninger til å utvikles” (s.93). 
Poengene som blir nevnt her kjennetegner mye av det målvaktene i dette studiet fortalte. 
De var alle bevisste hva de skulle trene på, og når det var ledig tid hadde de egne 
oppgaver som de fokuserte på. Det var aldri snakk om å sitte å se på, men fokuset var på 
egne oppgaver og forbedringspotensialet. 
Orlick (2008) understreker at de dyktigste utøverne holder det beste nivået på grunn av 
at de er nøyaktige i denne fasen. De forbereder seg bra, fokuserer bra, takler 
distraksjoner bra, gjennom å evaluere tidligere prestasjoner og lage en plan ut ifra det. 
De ser sine gode kvaliteter, ser etter det positive og jobber med det negative. De søker 
hele tiden etter relevante områder for forbedringer (ibid). Funnene fra resultatdelen 
underbygger poengene til Orlick (2008). Alle informantene i denne undersøkelsen var 
nøye på hvordan de kunne forbedre seg. Selv om Anette ikke var like nøye på å føre 
treningsdagbok som de andre, så satte hun seg alltid nye mål og strekke seg etter. 
Anette prøvde hele tiden å finne ting som hun kunne forbedre. Hun var glad i alt nytt, 
glad i å lære. For å utvikle seg kontinuerlig kan de se ut som at målvakter bør ha en 
ekstrem vilje, driv og ikke minst god selvdisiplin. Som nevnt tidligere reagerer utøvere 
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ofte veldig negativt på dårlige prestasjoner og blir oppgitt på seg selv og andre rundt 
seg. Mange kan gå i «fellen» og miste fokus på hva som skal gjøres, eller gi opp. Særlig 
når det kommer til selve kampdagen.  
Bengtson & Ekengren (2006) forklarer at det er viktig for målvakter å fokusere på 
prestasjonen og ikke resultatet under kampen. Fiksering på resultat leder ofte til feil 
fokus. Så lenge en gjør sitt beste så kan ingen andre kreve noe mer. De forteller videre 
at det kan være viktig for målvakter å ha innarbeidet teknikker som får frem tryggheten 
i kampene. For eksempel klare å se for seg selv som et ”fjell” som er stort og stabilt, 
som ingen klarer å skyte igjennom (Bengtson & Ekengren, 2006, s.96). Resultatene i 
denne undersøkelsen viser at målvaktene brukte blant annet teknikker som 
”skrytevideo”, analyser av motstanderlaget , kartla skuddmønsteret til motstanderlaget, 
og øvde inn riktige bevegelser med medspillere for å få trygghet inn mot kampene. 
Trenere og spillere er ofte veldig nøye og flinke med forberedelser før kamp og 
strategier i kampsituasjoner, men etter kamp blir spillerne ofte alene og ingen strategier 
eller tiltak blir brukt. Det er kanskje i denne perioden at spillerne er mest sårbare for 
emosjonelle svingninger (Silva, 2006). Silva (ibid) mener at det bør være klare 
prosedyrer her akkurat som i forberedelsesperioden før en kamp. De positive 
prestasjonene i kamp der laget har tapt går ofte bort i skuffelsen og den negative 
stemningen som er i laget. Det samme skjer ofte når en vinner, her kan de dårlige 
prestasjonene en gjorde i løpet av kampen bli glemt på grunn av den positive 
stemningen som er i gruppen.  
Forskning av Orlick & Partington (1988) viser til funn som støtter poengene til Silva 
(2006). I undersøkelsen til Orlick & Partington (ibid), innhentet de erfaringer fra 
Canadiske OL utøvere innenfor mental tilstedeværelse og mental kontroll. I 
undersøkelsen kom det frem at de beste utøverne hadde utviklet systematiske prosedyrer 
for å forsterke ferdighetene og fokuset, før, under og etter  viktige konkurranser. Det 
kunne være ved hjelp av mentale bilder, holde en positiv tankegang og konsentrere seg 
om egne arbeidsoppgaver. De hadde egne prosedyrer for å trekke ut de viktigste 
momentene og erfaringene fra hver konkurranse. Strategiene som blir nevnt her kan 
sees opp imot mine funn i resultatdelen.  
Bengtson & Ekengren (2006) hevder at målvakter noen ganger nøyer seg med at i dag 
gikk det bra eller i dag gikk det dårlig. Ofte er det resultatet som bidrar til analysen av 
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kampen. De foreslår at målvakten sammen med treneren bør prøve å finne ut hvilke 
aksjoner og momenter som var bra og hvilke som var dårlige. Videre blir det å se 
igjennom hvilke perioder slapp en inn flest skudd og fra hvilke posisjoner kom 
redningene? Var det innenfor din kontroll og hva skal du tenke på fremover? En slik 
vurdering trenger ikke ta lang tid, men det kan være til stor hjelp for å prestere i de neste 
kampene, sier Bengtson & Ekengren (2006). Poengene som Silva, 2006; Bengtson & 
Ekengren, 2006 nevner, er særlig noe Silje fikk utbytte av da hun sammen med 
landslagstreneren hele tiden hadde en dialog om ”veien videre”. Dette hjalp henne til å 
bli mye mer bevisst på egne arbeidsoppgaver i forberedelser til kamp og evaluering 
etterpå.  
 Silva (2006) sier at dette er en psykologisk vane som noen utøvere har fra barndommen 
med tanke på treninger og tidligere idrettslige erfaringer. Noen utøvere har veldig lite 
selvdisiplin. Det er ofte de som har hatt veldig gode prestasjoner i tidlig alder og føler at 
deres «naturtalent» gjør at de ikke trenger å jobbe like mye som andre utenfor eller på 
banen for å prestere (ibid). Selvdisiplin er en kvalitet som tydelig stammer fra 
treningsarbeidet og som utøvere bør ha for å skape videre progresjon. Dette vises for 
eksempel ved at utøverne kommer tidligere på treninger, jobber med forberedelser til 
treningen, bruker tid før og etter kamper til å jobbe med styrker og svakheter. Utøvere 
med god selvdisiplin trenger ikke bli fortalt at «nå må du jobbe». De har ofte fokus på å 
forbedre seg (ibid). Funnene i dette studeit viser spesielt at selvdisiplin er noe alle 
informantene enten hadde, eller har opparbeidet seg. Blant annet ved prioriteringer, 
planlegging, tilstedeværelse og gjennomførelse. 
Videre blir det viktig å huske på både som Anders og Erik sa at det ”kun” er en 
håndballkamp. Det finnes viktigere ting i livet, det hjelper ikke å ”grave” seg ned og 
synes synd på seg selv. Dette kan sees opp imot forskning av Jordet (2010) som forteller 
at det er viktig å ta lærdom fra andre organisasjoner der en tabbe ikke bare gjør at du 
kanskje mister plassen din på et lag, men at en feil kan gjøre at et annet liv går tapt (for 
eksempel kirurger) (ibid). Anders og Silje påpekte at en slik tankegang ble lettere og ha 
når de ble eldre. Det var fordi de fikk flere prioriteringer i livet enn håndball, som for 
eksempel famille. For yngre målvakter så kan det være positivt å holde på med noe 
annet ved siden av håndballen. Skole og pensum var blant annet noe Silje brukte for å 
distansere seg fra rollen som målvakt. Hun så på det som en viktig faktor for å kunne 
prestere over en lengre periode og vokse som spiller 
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Alle informantene i studiet mitt har virkelig måtte arbeide for hva de har oppnådd. 
Bortsett fra Erik som forteller at han har fått noe ”gratis” med tanke på høyde og 
reaksjon, så har alle målvaktene jobbet med det lille ekstra hele veien. De fortalte at 
uten å gjøre den jobben i forkant og i etterkant av kampene ville de heller ikke hatt den 
tryggheten som skal til for å prestere.  
 Funn av Starkes & Ericsson (2003) viser at eksperter prøver å skaffe seg en fordel ved 
å se for seg hva motstanderne kommer til å gjøre. Dette utvikles gjennom mange år med  
”deliberate practice”. ”Deliberate practice” handler blant annet om å ha en klar plan når 
treningen starter, trene på situasjoner som kan skje i kampene, og få de beste spillerne 
til å skyte på deg i de situasjonene du har sett for deg. De påpeker hvor viktig det er 
med et godt samarbeid mellom utøveren og treneren. Utøveren og treneren må sammen 
finne målrettete aktiviteter som tar sikte på å utvikle spesifikke ferdigheter. Det hjelper 
lite å trene mye hvis en ikke trener på ferdigheter og situasjoner som vil hjelpe deg i 
kampsammenhenger. De forklarer at det er viktig å jobbe målrettet for å utvikle og 
forsterke noen ferdigheter samtidig som utøverne sammen med treneren må ha en plan 
for å vedlikeholde de resterende (ibid). Informantene i denne oppgaven kan sees på som 
eksperter i sitt felt, og ut ifra resultatene jeg har kommet frem til blir mange av funnene 
og poengene som Starkes & Ericsson (2003) nevner her bekreftet . 
 Bengtson & Ekengren (2006) forklarer at det er viktig at treneren og målvakten 
samarbeider når treningene skal planlegges. Det er viktig for trenere å huske på at de 
faktisk har ansvaret for utviklingen til målvaktene, det er veldig ofte at utespillerne får 
alt fokus. Er målvaktene med på planleggingen så blir de også klar over hvordan 
utviklingsprosessen skal se ut. Dette hevder Bengtson & Ekengren (2006) er helt 
nødvendig hvis en skal utvikle en tenkende og skapende målvakt. I resultatene kom det 
frem at spesielt Anders var opptatt av at som målvakt bør en stille krav til treneren. Han 
forklarte at han ofte gikk bort til treneren før eller etter trening og spurte om han kunne 
få litt flere skudd fra de og de posisjonene. Som målvakt kan en ikke nødvendigvis 
forvente at treneren legger opp til de øvelsene du vil ha, men til sin egen fordel kan en 
gjøre treneren oppmerksom på det. 
Miller (2001) forteller at målvaktsrollen er psykologisk utfordrende. Sterke mentale 
ferdigheter kan hjelpe målvakter til å prestere jevnere og videre gi de optimale 
prestasjoner. Det er viktig for alle målvakter å huske at dette er ferdigheter en kan lære, 
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praktisere og bruke i både trening og kampsituasjoner. Slike ferdigheter vil målvaktene 
kunne tilvenne seg hvis de er dedikerte til å bruke tid og krefter på å lære seg å mestre 
dem (Miller, 2001). Funnene i resultatdelen samsvarer med mye av det Miller (2001) 
nevner her. For målvakter som vil nå et elitenivå, så trenger en mer enn teknisk og 
fysisk trening. Det er vel så viktig med mentale forberedelser på trening og før kamp. 
Dette henger mye sammen med det om ble nent i kategorien distraksjonskontroll.  
Ut ifra fra funnene i denne studien, så ser det ut som hvis målvakter mister 
motivasjonen til å lære og legge inn det lille ekstra som kreves, så vil også utviklingen 
kunne stoppe. Målvakter kan alltid lete etter forbedringer, en må bare være villig til å 
legge inn den tiden og innsatsen som kreves. Hvis en er dedikert til å gjøre dette 
helhjertet så vil veien for å nå et elite nivå kunne bli kortere og prestasjonene til 
målvaktene kunne bli mer stabile.  
4.8  Overordnet diskusjon og oppsummering 
Hensikten med denne studien var å prøve og belyse hvordan elitemålvakter har arbeidet 
for å utvikle en stabil mental beredskap, og på hvilke måter det kan hjelpe målvakter til 
å bedre sine prestasjoner. Det kommer frem fra resultatene at en må være villig til å 
legge inn mye innsats, tid og krefter hvis en skal klare å utvikle et stabilt mentalt 
beredskap som målvakt. Målvaktene i denne studien har brukt mye tid for å oppnå den 
suksessen de har fått. De har utforsket og prøvd ulike metoder og de har terpet på dette 
over lengre tid. De nevnte at når en først finner noe som fungerer så sitter det ”der”. Når 
en har funnet noe som fungerer så kan dette brukes til å forsterke flere elementer. Det 
blir på mange måter som hjulet til Orlick (2008) der elementene hører sammen, og 
forsterker hverandre. Målvaktene i dette studiet nevner for eksempel at det å bygge opp 
en slags ”falsk” selvtillit kan være med på å fjerne distraksjoner og nervøsitet. Gjør en 
riktige forberedelser før kampene kan det hjelpe med å fjerne nervøsitet og skape 
trygghet. Det kan være fordi målvaktene vet de har gjort jobben som skal til i forkant, 
”jobben” som fungerte for dem. 
Et tema som jeg ikke hadde med i problemstillingen, men som målvaktene mine mente 
var sentralt, er erfaring. Samtlige av målvaktene fortalte at de ble bedre på de nevnte 
elementene ettersom rutinen ble større. De forklarte at de ble tryggere på seg selv og 
sine ferdigheter. De utviklet ikke hurtighet eller ble mer bevegelige, men de snakket om 
gjenkjennelseseffekten. Den var med på å gjøre de til bedre målvakter. Det ble sagt at 
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det ble lettere å lese bevegelser, lese spillet, huske og gjenkjenne situasjoner. De vente 
seg til farten og tok avgjørelser i forkant. Tidligere forskning av (Jorg Schorer & Joseph 
Baker, 2009; Charness, 1981; Prokrajac, 1980; Zeier, 1987 & Vignais et al., 2009) 
underbygger disse funnene og det nevnes at eksperter utvikler andre ferdigheter når de 
må kompensere for noen som svekkes. For eksempel kan målvakter bli bedre til å lese 
spillet. Eksperter ser tidlig hvor spilleren skal skyte og trenger derfor ikke være like 
hurtig som en som ikke leser spillet like bra. Bandura (1997) forteller at utøvere kan dra 
nytte av egne erfaringer i form av konsekvenser. En utøver kan altså dra nytte av 
tidligere idrettslige erfaringer, som spiller inn på ens egen tro og evne til å utføre de 
gitte kravene innen idretten. ”Self-efficacy” kan formes gjennom tidligere opplevelser, 
inntrykk og fysiske prestasjoner (ibid).  
Nå vil ikke dette si at det er noen automatikk i at målvakter blir bedre med alderen og 
med erfaring. I en undersøkelse av Kajtna et al., (2012) testet de forskjeller på rutinerte 
suksessfulle målvakter mot yngre og ikke så suksessfulle målvakter. De ville prøve 
finne ut om rutinerte suksessfulle målvakter gjorde det best innenfor angstmestring, 
reaksjonstid, konsentrasjon og intelligenstester. De viser til flere studier som har 
kommet fram til at rutinerte suksessfulle idrettsutøvere presterer bedre innenfor de 
nevnte momentene. Resultatene de kom frem til viser faktisk det motsatte, de yngre 
målvaktene var de som gjorde det best på testene. De konkluderer allikevel med at dette 
ikke kan sees på som generaliserbart. Til det var det for mange usikkerhetsmomenter i 
testene. De poengterer at de beste rutinerte målvaktene kan ha vært mindre inspirert til å 
fullføre disse testene, mens de yngste ville vise seg frem. Det ble også nevnt at 
forskjellen på nivå ikke var så stor ettersom de beste målvaktene spilte i utlandet og 
ikke fikk vært med på undersøkelsen.  
Jeg tror det handler om hvordan en benytter prosessen og tiden fra en er juniormålvakt. 
Målvaktene i studiet mitt ble bedre fordi de hele tiden hadde jobbet med de nevnte 
elementene og utforsket områder de kunne bli bedre på og lære av. De ble aldri 
fornøyde, de jobbet hardt og stilte store krav til seg selv. Som denne studien viser, så er 
det utrolig mange elementer å jobbe med for en håndballmålvakt. Målvakter kan regne 
med at det tar lang tid før en er på sitt beste. Det er nok også derfor vi ser at mange av 
verdens beste målvakter i dag er over 30 år. 
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Forskning av Ericsson (2008) støtter at det tar lang tid å nå et ekspert nivå. Han sier at 
eksperter ofte er på sitt beste når de er mellom 30-40 år. Han poengterer videre at 
”utøvere uansett hvor talentfulle de er, trenger ti år med intensiv trening i sin idrett for å 
kunne nå et internasjonalt nivå” (s.990).  
 
 
 
Figur 2. ”Illustration of the gradual increases in expert performance” (Hentet fra 
Ericsson 2008, s. 990). 
Starkes &  Ericsson (2003) og Ericsson (2008)  forklarer at for å nå ett ekspert nivå, så 
kreves det målrettet trening over mange år. For å bli så god må en hele tiden ønske og 
søke etter forbedringer. En må sette seg mål en kan strekke seg etter. De forteller videre 
at det må være kvalitet og full konsentrasjon i alt en foretar seg. Det hjelper ofte lite å 
trene mer enn andre hvis ikke fokuset og konsentrasjonen er der den skal være. Ericsson 
(2008) forklarer at for å holde ekspert/elite nivået, bør en ikke havne i den trygge 
automatiske sonen. Eksperter søker etter utfordrende treningssituasjoner for å nå sine 
mål og for å øke sine prestasjonsevner.   
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Videre forklarer Starkes & Ericsson (2003) 
Unlike the amateurs, the experts remain in the cognitive phase while they 
continue to change their mental representation of a situation and make them 
increasingly refined. Experts can view these developed mechanisms as tools to 
gain higher levels of acces to relevant aspects of performance, whenever they so 
desire (s.66).  
Eksperter slik de beskrives i dette eksempelet gir et godt bilde på hvordan målvaktene i 
studiet mitt har arbeidet. Ved hjelp av hardt arbeid og fokus på mental beredskap så har 
de opparbeidet seg ”verktøy” som de kan ta frem i situasjoner som det trengs. Dette er 
noe som krever en del erfaring og som Starkes & Ericsson (2003) nevner, målrettet 
trening over en lengere periode. Flere av informantene påpekte også at det var ikke 
akkurat fart og tempo de utviklet når de ble eldre og mer rutinerte. Da hadde de 
opparbeidet seg så mange andre kvaliteter at de gjenkjente situasjoner som kunne oppstå 
mye tidligere enn før. Derfor var de heller ikke så avhengig av fart og tempo som de var 
når de ikke hadde den samme mentale beredskapen. 
Funnene i denne studien underbygger hvor viktig det er å utvikle en god stabil mental 
beredskap hvis en skal nå et elite nivå som håndballmålvakt. Det skal nevnes at i denne 
studien valgte jeg ut målvakter som jeg antok hadde jobbet bra for å forsterke sin 
mentale beredskap. Det finnes sikkert målvakter som har vært på landslagsnivå uten å 
ha brukt mye tid på å forsterke sine mentale ferdigheter. Det kan være på grunn av 
ekstreme fysiske forutsetninger som har gjort at de ikke trenger å legge så mye vekt på 
den mentale delen. Jeg er på den andre siden relativt sikker på ut ifra funnene i denne 
studien, at hvis de med ”ekstra” fysiske forutsetninger legger inn en helhjertet innsats 
med å forbedre sine mentale ferdigheter, så vil det kunne ta målvaktspillet til nye 
”høyder”. Her er Erik et godt eksempel. Han var den av informantene som skilte seg 
mest ut med at han kanskje ble født med mange naturlige kvaliteter for å bli en god 
håndballmålvakt. Han jobbet masse med å forsterke sin mentale beredskap for å kunne 
bli en verdensklassemålvakt.  
”Hjulet” som Orlick (2008) nevner som en suksessfaktor er ikke nødvendigvis noe 
målvakter eller andre idrettsutøvere kan lære å tilpasse seg sånn at det fungerer optimalt 
over noen få år. Det må mest sannsynlig bygges sakte og grundig inn i utøverne. For 
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håndballmålvakter er dette noe som kan ta lang tid og det er kanskje ikke før mot slutten 
av karrieren at en mestrer disse elementene på en optimal måte. Orlick (2008) sier at: 
”To make meaningful improvements in the quality and consistency of your performance, 
you dont have to reinvent the wheel. You just have to target a relevant area of 
improvement and act on it” (s.25). 
Ut ifra resultatene, så er det ikke sånn at det er noe fasitsvar på hva målvaktene skal 
jobbe med i forhold til å styrke sin mentale beredskap. Til det varierer svarene og 
fremgangsmåtene til målvaktene for mye. Som de sier, så gjelder det å prøve og feile og 
finne ut hva som fungerer. Fremgangsmåtene som blir nevnt her kan brukes som 
inspirasjon og nærmere utprøvning. I introduksjonsdelen stilte jeg meg selv et spørsmål, 
og det var om de beste målvaktene ikke opplever å få negative tanker før kamper?. Føler 
ikke de på det samme presset som meg?. Resultatene viser at også landslagsmålvakter 
opplever perioder med dårlig selvtillit, eller situasjoner der distraksjoner kan ta 
overhånd. Orlick (2008) beskriver dette som en normal følelse som til og med de beste 
utøverne i verden opplever. 
 Jeg kjenner meg godt igjen i disse beskrivelsene. I perioder før viktige kamper kan jeg 
få en følelse av en slags ”rus”. Jeg har lyst til å gjøre det bra mer enn noe annet, men jeg 
kjenner også på følelsen av hva hvis jeg ikke lykkes. Det er når den tanken tar overhånd 
jeg opplever at selvtilliten min og ikke minst konsentrasjonen svikter. I slike perioder er 
det ofte det mentale det står på. Funnene i dette studiet viser at informantene har jobbet 
mye med mental trening for å redusere disse periodene til det minimale. De har funnet 
veier og jobbet med ulike teknikker for å bli mer stabile og trygge på seg selv. Når de 
negative tankene oppsto hadde de innarbeidet teknikker som hjalp de til å skifte fokus. 
Disse teknikkene/strategiene gjorde så de kom i angrepsposisjon igjen, selvtilliten økte 
og distraksjonene ble mindre. For målvakter som sliter med usikkerhet, dårlig selvtillit 
og distraksjonsproblemer håper jeg denne studien kan være en inspirasjon til å prøve 
nye veier og se mulighetene. Som informantene i denne studien og Orlick (2008) 
nevner, vil ikke det være noe som skjer automatisk. Det vil kreve hardt arbeid og ikke 
minst et fokus og en brennende vilje til å ta nye steg.  
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5. Til ettertanke og fremtidig forskning 
Det er viktig å påpeke at denne studien har sine styrker og svakheter. Jeg valgte en 
metode som har fungert bra for å få informasjon om erfaringer, opplevelser, synspunkter 
og meninger. Det har hjulpet meg til å få et innsyn i deres livsverden og 
dybdeintervjuene ga meg mye informasjon. Det kan virke som jeg har brukt ord som 
eksperter og landslagsmålvakter for å glorifisere denne studien og at deres kunnskap er 
den eneste veien for å bli best innenfor å bygge opp mental beredskap. Denne studien 
har blant annet sin begrensing ved at undersøkelsen validitet ligger ved at svarene fra 
informantene er sanne. Deres egen selvrefleksjon kan variere og det er ikke sikkert det 
er lett for informantene å huske langt tilbake i tid for å rapportere hva de har gjort. Jeg 
har kun kartlagt hva informantene sier og har ikke observert de i felten. Selv om 
informantenes motivasjon var høy for å gjennomføre et godt og troverdig intervju så må 
dette tas høyde for. Videre så var det et relativt lite utvalg. For å finne ut om det er noen 
sammenheng i henhold til hva som fungerer innen mentale teknikker for målvakter så 
burde det kanskje blitt valgt ut et større utvalg, gjort ulike kvantitative tester og 
observasjoner. Studiet viser hvordan fire landslagsmålvakter har jobbet for å opparbeide 
en god mental beredskap, og hvordan dette bidro til å gjøre de til landslagsmålvakter. 
Det vil ikke nødvendigvis være sånn at alle målvakter bør følge samme oppskrift.  
Det har vært en spennende prosess å skrive masteroppgaven. I løpet av denne prosessen 
er det naturlig at det dukker opp tanker på hvordan jeg kunne utført denne studien 
annerledes for å få mer informasjon. Videre forskning bør ta for seg en større gruppe 
eksperter. Som jeg var inne på i metodekapittelet så hadde det var interessant å 
Sammenligne U-landslagsmålvakter som ikke nådde helt opp, med A- 
landslagsmålvakter som ble stabile elitemålvakter. Det kunne også vært spennende å 
observert en gruppe elitemålvakter over en lengre periode. Videre så kunne det vært 
interessant å funnet ut hva slags teknikker og strategier elite/landslagsmålvakter bruker 
på de andre elementene i ”hjulet” til Orlick (2008) som ikke fikk plass i denne studien. 
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Figuroverskrift 
 
Figur 1: The wheel of excellence (hentet fra Orlick 2008, s.12) 
Figur 2. ”Illustration of the gradual increases in expert performance” (Hentet fra 
Ericsson 2008, s. 990) 
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Vedlegg 1 
Tilbakemelding fra NSD 
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Vedlegg 2. 
Prosjektvurdering fra NSD 
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Vedlegg 3 Intervjuguide. 
 
 
Innledende presentasjon av mastergradsoppgave 
 
 Presentasjon av meg selv 
 Presentasjon av undersøkelsen  
 Hva skal skje videre i intervjuet?  
 Informanten og jeg klargjør begreper som vil bli brukt videre i intervjuet 
 Bakgrunnen til informanten 
Tema 1. Selvtillit  
 Kan du fortelle litt om betydningen av å ha selvtillit som håndball målvakt? 
 Hva har vært avgjørende for deg for å utvikle selvtillit? 
 Kan du beskrive noen strategier du har brukt for å gjenvinne selvtillit under en 
kamp og etter en kamp? 
 Har din selvtillit og tro på deg selv blitt sterkere ut ifra erfaring? I så fall på 
hvilke måter har den utviklet seg?  
  Hvordan har du lært av dine egne erfaringer og hvordan har dette hjulpet deg til 
å bli en tryggere målvakt? 
 Kan det være positivt for målvakter å tvile litt på seg selv (frykte motstanderen) 
før en kamp? (Hvorfor eller hvorfor ikke) 
 
Tema 2. Distraksjon og kontroll 
Distraksjoner = Publikum, venner, trenere, press, forventninger,  
 Ser du på deg selv som en målvakt som står best under press?  
 
 Hvilke distraksjoner har du opplevd som krevende under kamp? Og hvordan 
har du jobbet for å bli kvitt disse? Har du noen eksempler fra din karriere 
der du presterte under vanskelige forhold med mange distraksjoner? 
Eller motsatt? 
 
 
 Kan du fortelle litt om hvordan du ser på faktorer som stress og press? 
Hvordan har du arbeidet for å få kontroll på disse faktorene? 
 Har dine evner til å få kontroll på distraksjoner blitt bedre med erfaring? I så 
fall hvordan? 
 
 Kan du beskrive hvordan fokuset ditt har vært når du har blitt forstyrret av 
distraksjoner 
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 Kan du beskrive hvordan fokuset ditt er når du har hatt full kontroll på 
kampen 
 Hvordan kan det arbeides for å mestre distraksjoner i kampsituasjoner?  
 
Tema 3. Evaluering og læring 
 Hvordan forbereder du deg til en viktig kamp? 
 Kan du fortelle litt om hvordan du jobbet i treningsarbeidet?  
 Kan du beskrive hva slags prosedyre du har fulgt når det kommer til evaluering 
av treninger og kamper? ( Hvordan har du reflektert over dine egne prestasjoner) 
 Hvordan har du jobbet med dette i motgang?  
 Hvordan har du jobbet med dette i medgang? 
 Kan du beskrive hvordan du har lært av tidlige erfaringer? 
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Vedlegg 4 forespørselskjema. 
 
Forespørsel om å delta i intervju i forbindelse med en masteroppgave 
 
Jeg er masterstudent i idrettspsykologi ved Norges Idrettshøgskole og holder nå på med 
den avsluttende masteroppgaven. Temaet for oppgaven er håndballmålvakten og jeg 
skal undersøke hvordan elitemålvakter arbeider for å utvikle en stabil mental 
beredskap? Jeg er interessert i å finne ut av: 
1) Hva som er avgjørende for å utvikle og gjenvinne nødvendig selvtillit? 
2) Hvordan det kan arbeides for å mestre distraksjoner i kampsituasjoner 
3) Hvordan kan prestasjoner og erfaringer evalueres med sikte på fremtidig læring? 
For å finne ut mer om disse elementene vil jeg intervjue 5 tidligere 
elite/landslagsmålvakter. Spørsmålene vil blant annet dreie seg om hvordan du har 
jobbet med disse elementene, hvilken erfaring du har rundt dette, hva slags strategier 
har du anvendt for å utvikle din mentale beredskap på disse områdene? Jeg håper å 
komme frem til kunnskap som kan hjelpe både trenere og målvakter til å forstå hvilke 
mentale faktorer det er viktig å trene på og hvordan målvakter kan jobbe med disse 
elementene. 
Jeg vil bruke båndopptaker og ta notater mens vi snakker sammen. Intervjuet vil vare 
ca. 45min, og vi blir sammen enige om tid og sted. Det er frivillig å være med og du har 
mulighet til å trekke deg når som helst underveis, uten å måtte begrunne dette nærmere. 
Dersom du trekker deg vil alle innsamlede data om deg bli anonymisert. Opplysningene 
vil bli behandlet konfidensielt, og ingen enkeltpersoner vil kunne gjenkjennes i den 
ferdige oppgaven. Opplysningene anonymiseres og opptakene slettes når oppgaven er 
ferdig, innen sommeren 2013. 
Dersom du har lyst å være med på intervjuet, er det fint om du skriver under på den 
vedlagte samtykkeerklæringen og sender den til meg. 
Hvis det er noe du lurer på kan du ringe meg på 41 69 94 96, eller sende en e-post til 
espenwangen@msn.com. Du kan også kontakte min veileder Lars Tore Ronglan, 
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seksjonsleder for Coaching og Idrettspsykologi på Norges Idrettshøgskole på 
telefonnummer 924 61 646.  
 
Studien er meldt til Personvernombudet for forskning, Norsk samfunnsvitenskapelig 
datatjeneste (NSD).  
 
Med vennlig hilsen  
Espen Wangen  
Christian Kroghs vei 30  
1415 Oppegård  
 
Samtykkeerklæring:  
 
Jeg har mottatt skriftlig informasjon og er villig til å delta i studien.  
 
Signatur …………………………………. Telefonnummer …………………………….. 
 
 
    
 
 
 
 
 
 
